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Resumo

A abordagem da Alimentacdo Saudavel nas Escolas é uma aspeto importante
para o desenvolvimento pleno da crianca. Cabe aos professores cumprirem 0s
programas estabelecidos na Area de Estudo do Meio e as diretrizes dos Ministérios da
Salde e Educacédo para abordar esta tematica, porém estes ndo se sentem preparados e
sentem falta de recursos materiais para abordar a tematica da Alimentacdo Saudavel.

Perante esta falha coube-nos criar novas ferramentas/préaticas educativas para de
alguma forma facilitar e colmatar esta dificuldade sentida pelos professores. Para os
alunos tudo que fuja a rotina do uso dos manuais e seja apresentado de uma forma
ludica e que se dé prevaléncia a reflexdo é aproveitado com muita motivacdo e
empenho. O presente relatorio surgiu para realcar a importancia das atividades ludicas e
criar mecanismos para incutir e estabelecer boas préaticas na alimentacdo para que cada
aluno, juntamente com a sua familia, cumpra uma boa alimentacéo.

Para a elaboracdo deste presente relatorio realizdmos um plano de acdo assente
na metodologia da investigacdo-acdo, que abrangia simultaneamente uma investigagéo e
reflexdo, de forma a permitir o desenvolvimento global dos alunos do 1.° Ciclo,
propiciando conceitos fundamentais para que o crescimento, desenvolvimento e

manutencdo do organismo humano ocorra de forma apropriada e saudavel.

Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel, 1.° Ciclo, plano de acéo.



Abstrat

The approach of the Healthy Eating in Schools is an important aspect for the full
development of the child. Teachers will meet the programs established in the area of
environmental studies and guidelines of the Ministry of Health and Education to address
this issue, but they do not feel prepared and feel lack of material resources to address
the topic of Healthy Eating. Faced with this failure it fell to us to create new tools /
educational practices to facilitate and somehow bridge this difficulty for teachers. To all
the students who escaped the routine use of manual and is presented in a playful way, to
give precedence to thinking is tapped with a lot of motivation and commitment. This
report appeared to highlight the importance of play activities and create mechanisms to
instill and establish best practices in supply for each student, along with his family meet
good nutrition.

To prepare this report we carried out this plan of action based on the
methodology of action research, which included both a research and reflection, to allow
the overall development of students 1.° cycle, providing basic concepts for growth,

development and maintenance of the human body occur properly and healthily.

Keywords: Healthy Eating, 1st Cycle, plan of action.
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Capitulo I - Introducéo

No ambito da Unidade Curricular de Pratica Pedagdgica IV, foi-nos proposta a
elaboracdo de um relatério final para obtencdo do grau de mestre em Ensino do 1° e 2°
Ciclo do Ensino Baésico.

O presente trabalho foi desenvolvido e materializado com criangas do 4.° ano da
Escola Bésica e Jardim de Infancia de Ch&os no ano letivo 2013/2014.

Com este trabalho pretendeu-se abordar a tematica da Alimentacdo Saudavel,
tema bastante atual.

A alimentacgdo saudavel é, sem davida, um dos fatores determinantes da vida de
um ser humano. Condiciona todas as ac¢des e funcdes do organismo e interfere na nossa
salde e duracdo de vida.

A alimentacdo ndo depende apenas de conhecer e satisfazer as necessidades
nutricionais do organismo, depende também, da boa utilizacdo e do equilibrio entre os
alimentos que satisfazem essas necessidades. “A situacdo nutricional decorrente da
alimentacdo insuficiente, excessiva ou desequilibrada é hoje o principal problema de
satde no mundo”. (Organizacdo Mundial de Salude)

Perante esta realidade cresceu a vontade e a urgéncia de trabalhar durante a
Pratica PedagoOgica conteldos que proporcionassem aos alunos a aquisicdo de
conhecimentos novos e importantes para a criacdo de cidaddos responsaveis e,
principalmente, saudaveis.

Pretendemos assim, introduzir uma tematica que esta comtemplada nas metas
curriculares e que ja foi trabalhada na turma onde se vai realizar a agdo, contudo, e
através de observacdo, podemos concluir que foi trabalhado de forma muito ligeira.

Para a execucdo do presente relatorio, foi realizada, uma primeira abordagem
tedrica, que contextualizara a temética que abrange a problematica em estudo. Numa
segunda abordagem, apresentaremos uma pratica, destinada a implementacao do projeto
investigativo, que pretende dar resposta ao problema apresentado.

Neste sentido, a problematica de investigacdo, ou seja, a pergunta de partida que
direcionou o trabalho, foi a seguinte:

De que forma o recurso a atividades de sensibilizagdo no 1.° Ciclo contribui
para a aquisicdo de habitos de alimentagdo saudavel nos alunos?

Para tal, definimos alguns objetivos a que nos propusemos alcangar com a

implementacdo deste projeto: a) analisar 0os conhecimentos dos alunos relativamente a



regras de uma alimentacdo saudavel, b) identificar os habitos alimentares dos alunos, c)
compreender a importancia de uma alimentacdo correta no desenvolvimento e
aprendizagens dos alunos, d) promover habitos de alimentacdo saudavel e e) relacionar
a alimentacdo com a promocéo da saude.

Torna-se essencial apresentar a estrutura do presente relatorio para o melhor
consultar e compreender. Esta dividido em seis capitulos que englobam os seguintes
temas: introducdo, enquadramento da area tematica, caraterizacdo do contexto
institucional, descricdo e avaliacdo do plano de acdo, reflexdes finais e referéncias
bibliogréaficas.

No primeiro capitulo, intitulado “introdugdo”, apresentamos pontos tao
elementares como as motivagoes, a problematica e 0s objetivos de estudo.

No segundo capitulo intitulado “Enquadramento da area teméatica”, destacamos a
contextualizacdo da area temaética (breve introducdo ao tema a abordar). Abordamos
ainda dados relacionados com excesso de peso e obesidade, alimentacdo saudavel
(alimentos saudaveis, roda dos alimentos, nutrientes, ...), alimentacdo saudavel nas
criancas em idade escolar (alimentacdo adequada), o papel da familia na educacgédo
alimentar, a educacdo alimentar em contexto escolar e, para finalizar, programas de
Educacdo Alimentar (PASSE, 5 ao dia, regime de fruta escolar, ...).

Na “Caraterizacdo do Contexto Institucional”, ¢é apresentada uma breve
caraterizacdo da instituicdo onde foi desenvolvida a nossa pratica pedagogica, seguindo-
se uma caraterizacdo da sala de atividades e do ambiente educativo e, por Gltimo, o
grupo de alunos que participaram nas a¢oes desenvolvidas durante o estagio.

Transitando para 0 quarto capitulo, apresentamos a parte pratica do relatdrio.
Neste, apresentamos uma descricéo e avaliacdo do plano de acdo além da metodologia
de trabalho utilizada com suporte para a concretizacdo do projeto e as técnicas utilizadas
para a recolha de dados. Neste capitulo sdo ainda expostas a planificacdo global, os
recursos, a avaliacdo e o cronograma. Para finalizar é apresentada a avaliacdo do plano
de acdo, onde analisamos criticamente se 0S objetivos propostos foram ou néo
alcancados, mediante uma avaliacdo das atividades desenvolvidas.

O quinto capitulo apresenta a reflexdo final, onde explanamos as implicacdes do
plano de ag&o para a préatica profissional futura, tal como as potencialidades e os limites
do estagio na promocéo do desenvolvimento profissional.

Finalizamos com o sexto capitulo, no qual apresentamos as referéncias

bibliograficas que nos auxiliaram e suportaram todo o trabalho investigativo.



Capitulo 11 — Enquadramento da Area Temética

2.1. Contextualizacdo da area tematica

“ A alimenta¢do deve nutrir a saude, preservando
o bem estar fisico, mental e social.”
(Almeida, 2004)

A alimentacdo e a nutricdo tém sido gradualmente consideradas reas prioritarias na
promocdo da saude e na construcdo de politicas de saude publica. A nivel europeu, a
alimentacdo e a nutricdo tém sido consideradas elementos chave na definicdo dos
objetivos, estratégias e recomendagdes presentes em diversos documentos tanto na
World Health Organizacion (WHO), como da European Commission (EC).

A gastronomia e a alimentacdo de cada pais sdo sinénimo de cultura, de origens e
de individualidade. A alimentacdo humana é rica em tradicdo, é envolta em adornos
elegantes, costumes e tabus (Fernandez — Armesto, 2004).

Heck e Belluzo (2002, p.20) advertem que “a culindria apresenta um vasto arsenal
de identidades que, por ndo se diluirem no contacto com o outro, mantém a tensdo da
alteridade, do convivio multicultural que resiste aos efeitos da globalizacdo™. Para as
autoras, a globalizacdo significa a homogeneizacdo das culturas. Acreditam que a
convivéncia de diversas culinarias promove a valorizacdo das suas diferencgas, ndo
sucumbindo ao mundo globalizado. “Estamos muito longe de ter hdbitos homogéneos”
(Poulain, 2004, p.50).

O habito alimentar pode ser definido como um codigo elaborado e complexo que
ultrapassa o simples ato de comer, permitindo a compreensdo de uma sociedade e das
suas relacGes sociais. Esta diretamente associado a cultura. Os habitos alimentares sdo
ainda definidos como “o estudo dos meios pelos quais os individuos, ou grupos,
respondem a pressdes sociais e culturais, selecionam, consomem e utilizam o conjunto
de alimentos disponiveis” (Bleil, 1998, p.3). Canesqui (1988) defende ainda que oS
padrdes alimentares obedecem a uma logica onde de um lado opera uma estratégia de
subsisténcia em que sdo maximizados os recursos e fatores dos quais dependem a
reproducdo da forca de trabalho, e por outro um sistema de conhecimento e de

principios ideologicos pelo qual se procura adequar a relagdo alimento/organismo.



Assim, os habitos alimentares estdo diretamente relacionados com fatores
econdmicos, sociais, politicos, agrarios e religiosos. Sofremos também vérias
influéncias externas que podem ser decisivas na formacdo dos habitos de cada
populacdo. Cada vez mais, 0s habitos alimentares tém sido influenciados pelas
distorcdes impostas pelos meios de comunicacgéo, especialmente a televisdo que tem um
maior alcance populacional e uma acdo direta e imediata.

Desta forma, é importante conhecer os habitos alimentares das populagdes,
especialmente a alimentacdo das criancas, uma vez que, € nesta fase da vida que se
desenvolvem os hébitos alimentares que, provavelmente, se prolongardo pela vida fora.
Por outro lado, na infancia é fulcral que todas as necessidades nutritivas sejam
adequadamente satisfeitas. Porque como afirma Anderson et al (1988) a vida traduz-se
numa constante procura da manutencdo do equilibrio interno e a alimentacdo, desde
sempre, fez parte desse equilibrio, estando a satde do individuo diretamente ligada a
forma como decorre essa alimentacao.

A escola apresenta-se como o local indicado para a promocdo de hébitos
alimentares saudaveis. Um dos motivos é que todas as criancas frequentam a escola,
abrangendo diretamente uma fatia consideravel da populacdo. Outro motivo é que é na
infancia que conseguimos educar 0s comportamentos ou habitos. Finalmente é porque a
escola possui profissionais competentes, que alimentam as almas e criam o ser, ou seja,
os professores/educadores ajudam as criancas a pensar e a crescer, de forma autbnoma e

responsavel.

2.2. Alimentacdo saudavel

A palavra alimento, associada ao ato de alimentar ou nutrir, tem a sua raiz
etimoldgica no latim “alimentum” que significa alimento, que deriva do verbo alo,
alimentar, fazer crescer, desenvolver, animar, fomentar, favorecer” (Torrinha,1986,
p.45).

Ao longo dos tempos, a principal preocupacdo do ser humano foi a sua
alimentacdo. Ela é a base da sua existéncia. O Homem necessita de alimentar-se por
uma questdo de sobrevivéncia e de bem-estar (Santos, 2005, p.4).

A alimentagdo consiste, essencialmente, na obtencdo de uma variedade de

alimentos naturais ou transformados, que contém nutrientes. Os nutrientes séo



substancias fundamentais para a formacdo das células do nosso organismo e fornecem
as substancias necessarias para que este se mantenha vivo.

Citando Veiga, Teixeira e Oliveira (1994, p.9) “Comer ¢ uma necessidade
biologica...Comer constitui ainda um ato social, representa um sinal da identidade
cultural e ¢ um dos simbolos da identidade étnica.”

A alimentacdo carateriza-se, entdo, como um processo de sele¢cdo de alimentos a
ingerir. E um processo espontaneo e complexo que pode ser determinado por fatores
cognitivos, sociais economicos, emocionais, psicologicos, afetivos e culturais (Nunes e
Breda, 2001). A alimentacdo € a base de todo o desenvolvimento, contribuindo para
sermos pequenos ou grandes, imbecis ou inteligentes, frageis ou fortes, apaticos ou
intervenientes, insociaveis ou capazes de saudavel convivéncia... no fundo somos
aquilo que comemos (Peres, 1982).

Apesar de Portugal ser um pais tipicamente associado a dieta mediterranica,
valorizada pela sua qualidade e variedade, abundancia de vegetais e produtos de origem
vegetal, fruta, entre outros, varias influéncias, nomeadamente a publicidade, a invasdo
dos mercados, 0 consumismo e a procura de prazer rapido, bem como o tipo de vida
atual, tém contribuido para desvalorizar a gastronomia tradicional substituindo-a pela
comida rapida (“fast food”). Dados do Instituto Nacional de Estatistica, mostram que os
portugueses gastam menos a comprar produtos alimentares, mas as despesas em
restaurantes registaram um crescimento gradual (J. N., 2002).

De acordo com a Direcdo Geral de Salde, habitos alimentares mais saudaveis nao
significa proibir qualquer tipo de alimentos, nem mesmo 0s menos saudaveis. O
importante € limitar as quantidades e que o consumo desses alimentos seja uma excecao
e ndo uma norma. Desta forma, a grande maioria dos nutricionistas, afirma que o
problema da alimentacdo néo é tanto uma questdo de quantidade, mas sim de qualidade.
Comer suficiente é sem ddvida importante, mas pode-se comer demasiado e ndo se
“comer bem” (Tutela, 1980).

Segundo Correia e Pinho (1988, p.122) os desequilibrios alimentares mais
observados consistem na elevada ingestdo de alimentos ricos em agucar (as dogarias e
as bebidas gaseificadas) e em gordura (a carne) em detrimento das frutas, legumes,
leguminosas e hortalicas. Este tipo de alimentacdo € o grande responsavel pela
mortalidade e pela morbilidade. Estas constatacbes fazem-nos acreditar que doencas
como a diabetes, a obesidade, enfarte do miocardio, entre outras, sdo as doencas da

nossa civilizagdo. Elas resultam de um consumo descomedido, fruto da “perda do

5



equilibrio do Homem com o meio alimentar que o fez e o viabilizou a superficie da
Terra”. Ainda de acordo com os mesmos autores, a alimentagdo deve ser variada ¢
racionada para que o organismo receba de forma equilibrada todos os nutrientes de que
precisa, sem falhas nem excessos. A alimentacdo devera conter alimentos fornecedores
de energia, de acordo com as necessidades de cada um. Essas necessidades sdo ditadas
pelo sexo, idade, peso e altura dos individuos.

Ou seja, uma alimentagdo saudavel consiste numa alimentacdo completa, variada e
equilibrada. Alimentacdo completa porque se deve comer alimentos de todos os grupos
da roda alimentar e beber muita dgua. Alimentacdo equilibrada porque se deve ingerir
em maior quantidade os alimentos dos grupos recomendados e menor quantidade dos
grupos menos recomendados. Alimentagdo variada porque se deve comer diferentes

alimentos dentro de cada um dos grupos.

Gorduras e (leos

Fruta 123 porgdes didrias

3 a5 porcdes didrias

Lacticinios

2 a 3 porges didrias

Carnes, Pescado e
Ovo

1,52 4,5 porgoes

Leguminosas

1a 2 porgdes didrias

Horticolas

3a 5 porgies
diarias

Cereals e denvados
Tubércdos

42 11 porghes didrias

Figura 1. Roda dos alimentos

A roda dos alimentos consiste numa representacdo grafica que permite ajudar a
orientar as escolhas alimentares diarias para uma alimentacédo variada e equilibrada e foi
criada em 1977 no &mbito da Campanha de Educacdo Alimentar “Saber Comer é Saber

Viver”. Ao longo dos tempos e com a alteragao dos habitos alimentares dos portugueses,
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surgiu a necessidade de reestruturar a roda dos alimentos subdividindo alguns dos

grupos e acrescentando a 4gua. Hoje em dia a nova roda dos alimentos esta dividida em

sete grupos de alimentos representados em diferentes porcfes e com a dgua ao centro.
De acordo com a Direcdo Geral de Salde, para que se possa implementar uma

alimentacédo saudavel é relevante seguir algumas regras importantes, nomeadamente:

e Praticar uma alimentacdo completa, equilibrada e variada, baseada na roda
dos alimentos;

e Iniciar o dia com um pequeno-almoco completo e variado;

e Beber agua em abundancia;

e Evitar estar mais de 3h30minutos sem comer;

e Consumir fruta fresca;

e Evitar comer alimentos fritos;

e Limitar o consumo de gorduras, preferindo sempre o0 azeite ou outros
molhos para temperar os alimentos.

e Evite os molhos muito gordurosos (ex.: maionese, mostarda, molhos com
adicdo de natas);

e Consumir de preferéncia peixe e carnes brancas;

e Ingerir sempre salada e outros horticolas no prato a acompanhar quer o
almoco, quer o jantar;

e Utilizar a fruta como sobremesa de exceléncia;

e Evitar o consumo de alimentos com muito acucar (ex. produtos de
pastelaria, gelados, chocolates, gomas, rebucgados, caramelos, sobremesas
acucaradas, etc.) consumindo esporadicamente, apenas em dias de festa;

o Preferir beber &gua em vez de refrigerantes e sumos de frutos artificiais;

e Reduzir o consumo de sal, quer na confecdo da comida quer na ingestéo de
alimentos salgados.

A Direcdo Geral de Salde afirma também que intervir sobre os estilos de
alimentacéo € uma estratégia de saude fundamental, que permitird obter, a médio prazo,
ganhos significativos em termos da redugdo de doengas cronicas e dos custos

econdmicos individuais e sociais que Ihes estdo associados.



2.2.1. Alimentacéo saudavel nas criancas em idades escolar

Ao longo dos tempos, as familias melhoraram as suas condigdes e isto permitiu-
Ihes poder gastar mais dinheiro com a alimentagdo. Mas, em vez de ser uma
alimentacdo mais cuidada e variada, os pais tendem a dar aos seus filhos alimentos
quase sempre demasiado ricos em gorduras e acucares. Ndo € necessario ser um
observador muito atento para verificar que as nossas escolas estdo repletas de lanches
com chocolate e outros componentes semelhantes.

Desta forma, é importante ndo esquecer que um dos fatores de insucesso escolar
pode advir de uma alimentacdo incorreta e desequilibrada - uma crianca apatica,
distraida, triste e com baixo rendimento escolar, pode ser uma crianga mal alimentada,
tanto por caréncia como por excesso (M.E., s/d).

De acordo com Fernandes (2009) as criancas devem usufruir de uma alimentagédo
variada e equilibrada e que permita o crescimento e o desenvolvimento harmonioso do
seu organismo. Assim, a quantidade energética dos diferentes nutrientes, vitaminas e
minerais tem de ser respeitada e adaptada a cada caso.

Reconhece-se, hoje, que uma alimentacdo saudavel durante a infancia é duplamente
benéfica, pois, por um lado, facilita o desenvolvimento intelectual e o crescimento
adequado para a idade, e, por outro, previne uma série de patologias relacionadas com
uma alimentacdo incorreta e desequilibrada, como a anemia, obesidade, desnutrigéo,
caries dentarias, atraso de crescimento, entre outras (Rego et al., 2004).

A selecdo dos alimentos preferidos é algo aprendido e desenvolvido desde tenra
idade. Os héabitos alimentares da familia, comutativamente com a publicidade divulgada
nos meios de comunicacdo, sdo determinantes para a crianca desenvolver bons habitos
alimentares.

Em 2005 a DECO desenvolveu um estudo em que os resultados mostravam que 0s
produtos ricos em acgucar, sal e gordura eram 0s mais anunciados durante a programacao
infantil, incentivando o consumo de alimentos pouco saudaveis. Além disso, ndo sdo
conhecidos 0s anuncios que promovam o consumo de alimentos saudaveis, tais como a
fruta os vegetais e o peixe.

Citando a FOOD TODAY (2012) “As criangas com excesso de peso e obesidade,
particularmente meninas, apresentaram maiores preferéncias de paladar para alimentos
com gordura adicionada ou agucar. Independentemente das preferéncias de paladar, as
criangas que viam mais televisdo tinham uma alimentagdo com um maior teor de

gordura e agticar.”



De facto, todos os alimentos tém as suas proprias carateristicas e 0s seus principios
nutritivos, contudo ndo existe nenhum alimento que forneca todos os nutrientes de que o
nosso organismo necessita (Santos, 2005). Os nutrientes s&0 muito importantes
desempenhando, cada um deles, uma funcdo especifica no organismo humano,
especialmente no organismo de uma crianca em fase de crescimento, a fase mais
importante para ter um corpo forte saudavel.

Sendo que a alimentag&o saudavel é fundamental na infancia e adolescéncia, ha que
criar condicbes para generalizar uma alimentacdo adequada nestas fases da vida,
condicdes essas que dependem de legislacdo, de projetos nacionais de educacgdo
alimentar, de programas escolares de intervencéo alimentar e de um bom diagndstico da
situacdo alimentar nas varias regides do pais para ser possivel a interven¢do adequada e
eficiente.

Desta forma, cabe as escolas e as familias o primeiro passo para a educacdo e
sensibilizacdo da alimentacdo saudavel das criancas, alimentacdo equilibrada, baseada
na diversidade e na quantidade, mas de acordo com as carateristicas individuais de cada
um.

“Em Portugal, cerca de 1841000 alunos frequentam 10300 estabelecimentos de
educacao e ensino. A Escola detém uma posi¢do Unica que permite melhorar a saude e a

educacdo de milhares de criangas e jovens.” (DGS, 2014).

2.3. Dados relacionados com excesso de peso e obesidade

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a obesidade consiste num
acumulo anormal ou excessivo de gordura corporal que pode atingir graus capazes de
afetar a saude.

Presentemente, a OMS reconhece que a obesidade apresenta uma prevaléncia
superior a desnutricdo e as doencas infeciosas e define a obesidade como a epidemia do
Séc. XXI. Estima-se que esta seja, a escala mundial, a segunda causa de morte passivel
de prevencdo. De facto, o paradigma da saude mudou: a sobrenutricdo passou a ser alvo
de uma atencéo tdo grande quanto a subnutri¢cdo (M. E., 2006).

Segundo dados da Associacdo Portuguesa Contra a Obesidade Infantil e de acordo
com a Organizacdo Mundial de Saude mais de 22 milhGes de criangas no mundo com
menos de 5 anos tém excesso de peso e cerca de 155 milhdes de criangas em idade

escolar.



Portugal € um dos Paises Europeus com maior numero de criangas com excesso de
peso e obesidade. Em Portugal a cada trés criangcas uma tem excesso de peso ou
obesidade. Esta realidade alerta para uma intervencao urgente (OMS, 2006).

Outros dados, divulgados pela Comissdo Europeia, indicam que 29% das criancas
portuguesas entre 2 e 5 anos tém excesso de peso e 12,5% sdo obesas. Na faixa etaria
dos 6 aos 8 anos, a prevaléncia do excesso de peso é de 32% e a da obesidade € de
13,9%.

Para o diagndstico da obesidade infantil deverdo ser usados 0s percentis. Posto isto,
para um IMC superior ao percentil 85 as crian¢as sao consideradas como tendo excesso
de peso, para o valor do IMC superior ao percentil 95 sdo consideradas como obesas
(Cole et al, 2000).

De acordo com Associacdo Portuguesa Contra a Obesidade Infantil (2013), a
obesidade ¢é considerada uma doenca cronica uma vez que, quer na adolescéncia quer
em idade adulta, podera desenvolver doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes
tipo 11, asma, doencas de figado, apneia do sono e varios tipos de cancro.

Para além das doencas associadas, a obesidade poderd dar origem a situacdes de
preconceito e exclusdo, tendo uma grande influéncia na vida e na saide mental das

criancas e, até, nos adultos.

2.4. Educacao alimentar em contexto escolar

Segundo a OMS (2002, citado por Carvalhal, 2008, p.288), “A saude ndo ¢ s6 um
assunto exclusivo do foro médico, mas de acordo com uma perspetiva mais ampla
pedagogica-didatica, a familia e a escola desempenham um papel fundamental...”.

Desta forma, uma escola onde todos podem conviver com saude fisica e mental,
onde o bem-estar ¢é valorizado e apoiado a todos os niveis da sociedade, deve ser uma
responsabilidade partilhada pelo 6rgdo de gestdo da escola e pelos seus parceiros
(Direcdo Geral da Saude, 2014).

Como afirma o Ministério da Educacdo (2006), tem-se verificado um esforco por
parte dos diferentes governos, nacionais e/ou regionais na aplicacdo de politicas e
medidas preventivas da obesidade, no entanto, ainda ha muito para ser feito. Algumas
dessas medidas incluem restricdio ou mesmo proibicdo de determinados géneros

alimenticios, elaboracdo de guias sobre alimentacdo saudavel e definicdo de
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recomendacdes nutricionais em termos quantitativos e qualitativos para as refeicoes
escolares. Nomeadamente restricdo ou até proibigdo de alimentos com (M. E., 2006):
e Elevado teor de acUcares, sobretudo adicionados e de absorcao rapida;
e Elevado teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas e/ou de adi¢éo;
e Reduzido ou mesmo nulo teor de fibras;
e Excessivo teor de sodio;
e Existéncia em doses elevadas de corantes e conservantes;
e Presenga de edulcorantes em doses significativas.
Em substituicdo dos alimentos prejudiciais, as escolas deveréo distribuir alimentos
com (M. E., 2006):
e Baixo teor de agucares, sobretudo adicionados e de absor¢éo rapida;
e Reduzido teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas;
e Elevado teor de fibras e de antioxidantes;
e Reduzido teor de sodio.

Também na Organizagdo Curricular e Programas Ensino Basico — 1° ciclo esta
incluida a educacdo alimentar, assim como as questdes da seguranca e higiene alimentar
gue também sdo uma area em destaque e alvo da preocupacao atual.

Este tema inclui-se no programa de Estudo do Meio, nomeadamente no Bloco 1 “A
descoberta de si mesmo”, mais especificamente no conteudo “A satde do seu corpo”.
No entanto este tema é mais abordado no 1° e 2° ano e também no 3° ano. No 4° ano ndo
existem conteudos sobre a alimentacdo abordados diretamente. “Nesta fase, no 1° ano, o
aluno adquire os conhecimentos das normas de higiene alimentar (importancia de uma
alimentacdo variada, lavagem correta dos alimentos consumidos em cru, desvantagem
do consumo excessivo de doces e refrigerantes...). No 2° ano, é incentivado a conhecer
e a aplicar as normas de higiene alimentar, designadamente a identificacdo dos
alimentos indispensaveis a uma vida saudavel ou a verificacdo do prazo de validade dos
alimentos. No 3° ano, o aluno aprende a identificar os fendmenos relacionados com
algumas das fun¢des vitais, nomeadamente a digestao” (M. E., 2006).

Nas iniciativas de Promocdo de Saude definidas por Ewles & Simnett (1999)
citados por Carvalho (2002), a abordagem do professor serda de cariz educacional,
levando ao desenvolvimento de capacidades e mudanga de atitude permitindo a tomada

de decisdes bem informadas e com responsabilidade.
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A educacdo alimentar surtira maior efeito junto das criangas e 0 mais precocemente
possivel, porque estes se encontram em fase de formacéo fisica, mental e social, além
disso ainda ndo tiveram, muitas vezes, oportunidade de adquirir habitos incorretos, e
porque geralmente sdo mais recetivos a aprendizagem de habitos e assimilagcdo de
conhecimentos (Sanmarti, 1988). No entanto, é importante associar as familias a todas
as iniciativas (C.C.E., 1991; Andrade, 1995). E importante nunca esquecer também os
habitos, as preferéncias e os recursos de cada crianga, para que sejam elementos
integrantes nas tomadas de decisdo e se revejam e apropriem de estilos de vida
saudaveis decorrentes das suas vivéncias, de aprendizagens significativas e do processo
de ensino / aprendizagem.

Tendo em consideragdo o quédo é prejudicial o estilo de vida inadequado, os habitos
alimentares errados, e como comprometem a saude, é essencial refletir, educar e
divulgar estes saberes. Sendo assim, a escola, como promotora de salde, deve pretender
garantir estilos de vida sauddveis para toda a populacdo escolar desenvolvendo
ambientes de suporte a Promocéo de Saude (M.E., 2000).

2.5. O papel da familia na educacéo alimentar

Tal como ja foi referido anteriormente, a familia, juntamente com a escola, séo
os pilares para a promocdo da educagdo alimentar na crianga. No entanto, e tendo em
conta que os habitos alimentares comecam a ser estabelecidos nos primeiros anos de
vida, é importante que a orientacdo adequada comece desde cedo, ndo ficando a espera
que posteriormente a escola desempenhe essa funcdo sozinha. Neste ambito, os fatores
culturais e psicossociais da familia influenciam as experiéncias alimentares da crianca
desde 0 momento do nascimento, dando inicio ao processo de aprendizagem, (Ramos e
Stein, 2000).

As estratégias que os pais utilizam para a crianca se alimentar ou para aprender a
comer determinados alimentos, podem apresentar estimulos tanto adequados como
inadequados, 0 que vai determinar a aquisicdo das preferéncias alimentares da crianca e
0 seu autocontrole na ingestéo alimentar (Birch & Fisher, 1997; Rozin, 1990).

De acordo com o Ministério da Educacdo (2006) ha algumas atitudes pro-ativas
que os pais podem desenvolver junto com a escola, nomeadamente:

. Conhecer quais as refei¢des intermedias que adquirem na escola;
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. Excluir os géneros alimenticios pouco saudaveis dos lanches (merendas) que
levam de casa para a escola;

. Insistir para que os seus filhos almocem no refeitdrio escolar que é um local de
alimentacédo saudavel.

Cabe aos pais e aos adultos que convivem com a crianga tomarem uma atitude
positiva em relacdo aos alimentos nutritivos e habituarem as criangas a uma diversidade
de alimentos saborosos e saudaveis, contribuindo para estabelecer nelas padrdes de
alimentacdo para toda a vida. Além disso, devem controlar 0 que as criancas veem na
televisdo, especialmente em relacdo a alimentacdo e, finalmente, cabe aos pais
incentivar os filhos a serem fisicamente ativos, havendo momentos de estudo, de ver
televisdo, de jogar videojogos, mas também atividades de lazer e recreativas, que sejam

dindmicas.

2.6. Programas de educacao alimentar

Para além de todos os incentivos promovidos quer pelas escolas, quer pelas
autarquias e Ministério da Educacédo, ainda h4 um longo caminho para percorrer no
sentido de promover a alimentacdo saudavel, especialmente nas criancas.

Felizmente tém surgido frequentemente programas educativos que pretendem
alertar e promover uma alimentacdo saudavel para as criancas de forma a controlar a
epidemia da obesidade.

Estes programas estdo a ser implementados nas escolas, mas contam com a parceria
de pais e encarregados de educdo, assim como toda a comunidade escolar.

Um desses programas ¢ o “PASSE — Programa Alimentacdo Saudavel em Saude
Escolar” e pertence a Administragdo Regional de Saude, I.P., em parceria com a
Direcdo Regional de Educacdo do Norte. A criacdo e a gestdo deste programa de
promocdo de alimentacdo saudavel sdo do PASSE Regional do Departamento de Saude
Publica da ARS Norte, I.P., o qual realiza formac&o as equipas PASSE locais. S&o estas
equipas PASSE que, em conjunto com os Agrupamentos de Escolas, desenvolvem e
implementam o Programa.

O PASSE pretende promover comportamentos alimentares saudaveis e contribuir
para que exista um ambiente promotor da saude, em especial no que se refere a
alimentacdo. Trabalha ainda outros determinantes da saude, como a saude mental,

atividade fisica e saude oral. O programa integra-se naturalmente na comunidade, de

13



modo a contribuir para um ambiente promotor da saude. Além da presenca nos media,
foram  concebidos livros ilustrados, videojogos para  diferentes faixas etarias,
um website dedicado a criangas, jovens e adultos, e material destinado a eventos
ludicos.

O PASSE abrange toda a comunidade educativa de todos os niveis de ensino e
elementos-chave da comunidade extra-educativa. Os amigos, a familia e as estruturas
que rodeiam a escola ajudam, em conjunto, a criar ambientes promotores da saude. Se,
todos juntos, quisermos passar a ideia de que comer bem da prazer e salde, todos 0s
parceiros sao necessarios, desde as autarquias ao comércio, empresas de transporte,
clubes, empresas na area da alimentagdo, entre muitos outros. O PASSE também se
dirige a estes parceiros comunitarios.

Todos podem ter um papel ativo no PASSE, sejam elementos da comunidade
educativa (alunos, professores, encarregados de educacdo, manipuladores de
alimentos...) ou extra-educativa (autarquias, comeércio, clubes, IPSS, ONG,
associacoes...). (Departamento de Salde Publica da Administracdo Regional de Salde
do Norte, 2013).

O programa “5 ao Dia” é um programa de responsabilidade social representado pela
Associacdo 5 ao Dia. Tem como objetivo a promoc¢do de uma alimentacdo infantil
saudavel e contribuir para a prevencdo de doencas crénicas associadas aos maus habitos
de alimentacdo, incentivando o consumo de pelo menos 5 porcdes diarias de produtos
hortofruticolas.

O publico-alvo é a populacao escolar do 1° e 2° ciclo, criangas entre 0s 6 e 0s 12
anos de idade, pais, professores e escolas, bem como, toda a comunidade em geral.

Este programa iniciou-se no Mercado Abastecedor da Regido de Lisboa ha 4 anos e
hoje encontra-se em funcionamento noutros mercados abastecedores das cidades de
Evora e Coimbra. Pretende-se expandir a outras regides do pais.

O Programa 5 ao dia € um programa ludico-pedagdgico em que se pretende ensinar
e sensibilizar brincando. Através de conversas, historias, jogos e atividades, o0s
monitores chamam a atencdo das criangas para a importancia da alimentacdo saudavel e
promovem 0 seu interesse e gosto pelas frutas e pelos legumes (Associagdo 5 ao Dia,
2014).

Outro programa direcionado para a promocao de uma alimentacdo saudavel é o
programa “PESA — Projeto Educativo de Satde Alimentar ”. Este programa tem como

finalidade identificar todas as criancas obesas, a frequentar as escolas de 1° ciclo, do
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concelho de Evora e desenvolver com as mesmas um programa de intervencdo na
promoc&o de habitos saudaveis, melhorando o seu dia-a-dia.

Esta iniciativa, promovida pela Camara Municipal de Evora, Divisdo de Desporto,
tem a parceria da Administracdo Regional de Salde do Alentejo, IP (Ndcleo Regional
do Alentejo da Plataforma contra Obesidade e Unidade de Cuidados na Comunidade de
Evora) e ird desenvolver sessbes de atividade fisica e desportiva devidamente
orientadas, intervencbes de promo¢do e educacdo para a saude, bem como
acompanhamento/encaminhamento técnico nutricional as situagdes identificadas. (C. M.
Evora, 2014).

Além destes programas descritos, existem outros com o0 mesmo objetivo, o de
melhorar a alimentacdo das criangas para formar adultos mais saudaveis. Alguns desses
programas sao:

e “Regime de Fruta Escolar”:

e “Papa Bem”;

e “Programa FOOD”;

e “Projeto Comer Devagar e Bem & Mexe-te Também®;
e “Projeto Regresso as aulas com energia";

e “Projeto Nutri Ventures”;

e “Movimento Hiper Saudavel”;

e “Programa 100%";

Estes programas visam a promocao da saude, ndo s6 na construcdo de ambientes
encorajadores, mas também trabalhando comportamentos, aumentando recursos
individuais e recursos comunitarios. Estamos perante um outro nivel de dimensdo mais
vasto (Bennett, 2002).
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Capitulo 111 — Caraterizacédo do contexto institucional

No decorrer deste capitulo do presente relatorio vai ser exposta uma breve
caraterizacdo do contexto institucional onde foi desenvolvida a pratica pedagogica, bem
como a caraterizagdo da sala onde ocorre a maioria das atividades realizadas por esta e,
para finalizar, a caraterizacdo da turma que desenvolveu todas as acdes realizadas

durante o estagio.

3.1. Caraterizacao institucional

A caraterizagéo da instituicdo permite-nos ter conhecimento do local onde decorre a
prética.

A EB1/JI de Chéos é parte integrante do Agrupamento Vertical de Escolas de
Paredes, fica localizada na freguesia de Bitardes, no extremo leste do concelho de
Paredes. Encontra-se inserida na regido do Vale do Sousa, no distrito do Porto.

Nesta escola sdo disponibilizados dois niveis de ensino: o pré-escolar e o primeiro
ciclo do ensino basico.

E um edificio de tipo Plano Centenario, constituido por quatro salas de aula,
duas no piso de baixo e duas no primeiro andar, com acesso ao primeiro andar por
escadas interiores com inicio em cada um dos dois atrios de entrada, dois pequenos
gabinetes, um que serve para arrumac6es e outro uma pequena sala de professores e trés
casas de banho.

A entrada para a escola permite 0 acesso a pessoas com mobilidade
condicionada, apesar de no seu interior isso ndo ser possivel, relativamente ao acesso ao
primeiro piso.

Nas traseiras da escola ha dois pequenos alpendres cobertos. E circundada por
um amplo recreio, descoberto. O piso desta area é em terra, sem condicGes de
drenagem. Tem também um campo de jogos com piso sintético, que permite a préatica
desportiva, nomeadamente, futebol e outros desportos. Possui ainda um edificio onde os
alunos almogam, pois a comida é confecionada fora da escola. Toda a area exterior é
vedada por muro e rede, ndo sendo possivel a saida e/ou entrada sem que esta seja pelo
portéo principal (no anexo 1 é possivel encontrar fotos da escola/sala).

Frequentam esta escola 98 criangas, repartidos em quatro turmas do 1.° CEB.

Relativamente aos horarios de funcionamento, funciona entre as 8h e as 18h.

Apesar deste horario, a componente letiva do 1.° CEB é lecionada entre as 9h e as
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17h30m. Possui ainda trés intervalos: um entre as 10h e as 10h30m (intervalo da
manha), um entre as 12h30m e as 14h (almoco) e o terceiro compreendido entre as 15h
e 15h30m (intervalo da tarde).

Durante o periodo letivo sdo ainda lecionadas duas unidades extracurriculares.

Sendo as mesmas: inglés (2h semanais) e educacao fisica (3h semanais).

3.2. Caraterizagao da organizacéo sala e do ambiente educativo

A sala onde decorrem a maioria das atividades dos alunos da turma CB4 situa-se no
1° andar da escola. O seu tamanho é médio, tem uma porta principal e trés janelas
amplas viradas para o recreio da escola. A proveniéncia da luz é artificial e natural,
proporcionada pelas janelas ja referidas. As paredes sdo brancas e os bordos das janelas
sdo em madeira castanha, para além disto, a professora titular da turma coloca os
trabalhos que véo sendo realizados pelos alunos expostos nas paredes, que para além da
sua exposicdo, favorece a auto estima dos mesmos, uma vez que estes sentem-se
orgulhosos pelo facto do seu trabalho ser valorizado e estarem visiveis para toda a
comunidade escolar.

As 14 mesas que a sala possui para o0s alunos encontram-se organizadas em forma
de ilha. A mesa da professora encontra-se do lado direito da sala bem como uma outra
mesa que tem como funcdo servir de suporte para o computador da sala, para além
destas existe ainda uma terceira mesa que serve para colocar alguns materiais (manuais,
cartolinas, etc.). No fundo da sala existem ainda dois arméarios que servem de suporte
para a mini biblioteca que a sala possui, tem também aquecimento e cabides para as
criangas colocarem o0s seus pertences.

Como refere Arends (1995) a forma como a sala esta organizada difere de professor
para professor, da sua Otica de grupo adequando-se da melhor forma as suas funcdes.
Segundo 0 mesmo autor, o professor pode adotar ao longo do ano diversas formas de
organizacédo da sala, dependendo da atividade que vai realizar.

No que concerne ao ambiente educativo, foi-nos possivel verificar que € uma turma
empenhada e participativa. Esta turma tem algumas dificuldades em realizar tarefas que
impliquem trabalho de grupo, pois, para além do barulho que se faz sentir, sdo alunos

bastante competitivos entre si 0 que, por vezes, gere alguns conflitos pessoais.
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3.3. Caraterizacao da turma

As informac0es respeitantes as carateristicas do grupo foram adquiridas através de
observacdes feitas na sala de atividades e através de informacao disponibilizada pela
professora cooperante.

A turma CB4 é uma turma mista constituida por 27 (vinte e sete) alunos,

distribuidos da seguinte forma:

Quadro 1: Constituicdo da turma

Turma CB4

M Sexo Masculino M Sexo Feminino

Relativamente a faixa etaria estd compreendida entre os 10 e 11 anos.

Foi possivel verificar que a maioria dos alunos ndo tem dificuldades de
aprendizagem, para além das normais, mas existe alguns alunos que necessitam de um
maior apoio por parte da professora. Existe um aluno referenciado como detendo
Necessidades Educativas Especiais (NEE). Este aluno possui muitas dificuldades na
leitura, necessitando do apoio de uma professora de Ensino Especial, uma hora por
semana.

Quanto a caraterizacdo sociolégica da familia das criancas, € importante salientar
que referente a atividade profissional, na sua maioria trabalham por conta de outrem em
varias areas, desde o setor primario até ao setor terciario. Existindo pais desempregados,
domésticas e emigrantes. Ndo existem casais separados, sendo que todas as criangas

vivem com 0s pais.
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Em referéncia as habilitacGes literarias dos pais, alguns dos pais possuem formacéo
de nivel superior.

Em geral as criancas demonstram interiorizagdo das regras de vida, de grupo e das
normas da sala.

Relativamente ao envolvimento dos pais denota-se que estes se interessam, e que
muitos dos pais quando ndo podem presenciar as reunides, deslocam-se a escola para

falar com a professora de modo a obterem sobre os seus filhos.
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Capitulo 1V — Descricédo e Avaliacdo do Plano de Acéo

4.1. Apresentacdo e justificacéo do plano de acdo

No decorrer do proximo capitulo vai ser apresentada a parte pratica deste
relatdrio, levando para aspetos que estdo intimamente relacionados com a execucao do
mesmo, ou seja, é possivel aqui conferir as atividades concretizadas.

Com a realizacdo deste relatério desejamos dar resposta a uma problematica
bastante atual e divulgada que se prende com o tipo de alimentacéo que as criancas tém.
Desta forma, e apds um periodo de observacao da turma questionamo-nos sobre:

“De que forma o recurso a atividades de sensibilizagéo no 1.° Ciclo contribui
para a aquisicado de habitos de alimentacao saudavel nos alunos?”

Para tal, propusemo-nos a atingir alguns objetivos com a implementacdo do
presente projeto: a) analisar os conhecimentos dos alunos relativamente a regras de uma
alimentacdo saudavel, b) identificar os habitos alimentares dos alunos, ¢) compreender a
importancia de uma alimentacdo correta no desenvolvimento e aprendizagens dos
alunos, d) promover habitos de alimentacdo saudavel e €) relacionar a alimentacdo com

a promogdo da saude.

4.1.1. Participantes do plano de agdo

No decorrer da realizacdo do presente projeto foram varios os intervenientes que
deram o seu valioso contributo. Os principais agentes deste plano de a¢do foram os
alunos do 4° ano da Escola Bésica / Jardim de Infancia dos Ch&o. Sem estes importantes
intervenientes todo o projeto estava comprometido visto serem o publico-alvo desta
acao.

Paralelamente, também estiveram presentes a professora cooperante e titular da
turma que sempre deu todo o apoio necessario e a professora supervisora que foi
responsavel pela orientacdo de toda a intervencdo educativa.

Coube-nos a nos, no papel de professor estagiario assumir o oficio de
investigador no contexto de intervencao.

Para finalizar, além dos elementos supracitados, ha a realcar a cooperagdo e
disponibilidade das nutricionistas, bem como das colegas de estdgio, sendo que
detiveram um papel fundamental para o desenrolar de todo o plano de acéo.
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4.1.2. Metodologias de trabalho

O presente relatorio foi desenvolvido seguindo uma metodologia de
Investigacdo-Acdo, pois consideramos que € a metodologia que melhor se enquadra no
desenvolvimento da nossa préatica pedagdgica.

Segundo Latorre (2003, p.20) a metodologia anteriormente referida visa criar
uma relacéo simbolica com a educacdo, valorizando a prética educativa.

No decorrer da nossa intervencdo pedagogica a metodologia de investigacao-
acao esteve presente nas suas diversas fases. Na formulacdo do problema, na construgédo
e implementacdo do plano de agéo, e por fim, na reflexdo e interpretacdo dos resultados.

De acordo com varios autores (Kemmis & McTaggart,1988; Zuber-
Skerritt,1992; Cohen & Manion, 1994; Descombe, 1999; Elliot,1991; Cortesdo, 1998)
citados por Coutinho et al. (2009: 362-363) sdo destacadas as seguintes carateristicas da
Investigacdo-Acao:

- Participativa e colaborativa, no sentido em que implica todos os intervenientes
no processo. Todos sdo co-executores na pesquisa. O investigador ndo é um agente
externo que realiza investigacdo com pessoas, € um co-investigador com e para 0S
interessados nos problemas praticos e na melhoria da realidade;

- Prética e interventiva, pois ndo se limita ao campo teérico, a descrever uma
realidade, intervém nessa mesma realidade. A acdo tem de estar ligada & mudanca, é
sempre uma acao deliberada;

- Ciclica, porque a investigacdo envolve uma espiral de ciclos, nos quais as
descobertas iniciais geram possibilidades de mudanga, que séo entdo implementadas e
avaliadas como introducdo do ciclo seguinte. Temos assim um permanente entrelagar
entre teoria e pratica;

- Critica, na medida em que o investigador ndo procura apenas melhores praticas
no seu trabalho, dentro das restricbes sociopoliticas dadas, mas também, atuam como
agentes de mudanca, criticos e autocriticos das eventuais restricdes.

- Autoavaliativa, porque as modificagfes séo continuamente avaliadas, numa
perspetiva de adaptabilidade e de produgédo de novos conhecimentos.

Ao formular o problema, ao construir e implementar todo o plano, ao interpretar,
refletir e avaliar os resultados obtidos, estamos em concordancia com a metodologia
adotada para nos coadjuvar no nosso trabalho.

Sabendo que a metodologia da Investigagdo-Agdo alimenta uma relagéo

simbidtica com a educacdo, que é a que mais se aproxima do meio educativo sendo
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mesmo apresentada como a metodologia do professor como investigador (Latorre,
2003, p.20) e que valoriza, sobretudo, a pratica, tornando-a, talvez, o seu elemento
chave, importa salientar que tivemos sempre presente a reflexdo, que € muito
importante, para compreender esta simbiose.

Pratica e reflexdo assumem no ambito educacional uma interdependéncia muito
relevante, na medida em que a pratica educativa traz a luz inimeros problemas para
resolver, inUmeras questbes para responder, inimeras incertezas, ou seja, inumeras
oportunidades para refletir.

O nosso processo de investigacdo-acado iniciou-se pela procura e identificacao da
problemética. Apds reconhecimento deste foi elaborado todo um plano de agdo que
seguidamente foi implementado seguindo varias técnicas de recolha de dados.

4.1.3. Técnica de recolha de dados
Para a realizacdo deste relatorio foram utilizadas trés técnicas de recolha de
dados: a) observacgdo direta, b) o inquérito por questionario realizado aos alunos e c) a

analise documental a partir dos trabalhos realizados pelos discentes.

4.1.3.1. Observacéao Direta

Durante o estagio, realizado na turma do 4° ano, recorremos a observacao, que se
afigurou crucial, ndo s6 na definicdo do problema, como na sua sustentagao.

Na primeira fase da observacdo, o papel por nés caraterizado foi mais distante,
pois o intuito era o preenchimento da grelha de observagdo, onde foram registadas as
principais carateristicas do meio fisico, social, da turma e da relagdo entre a turma e a
professora titular, bem como a relacdo entre os alunos. Esta grelha foi desenvolvida
mediante as orienta¢cdes e normas do livro Teoria e Pratica de Observacdo de Classes,
de Albano Estrela, realizada no ambito da disciplina de Observacdo em Contextos
Educativos (apresentado como anexo 2). Foi a partir desta primeira fase que nos foi
permitido delinear o problema.

De acordo com Estrela (1994), a observacéo, para um profissional de educacéo,
traduz-se na primeira etapa de uma intervencao pedagdgica fundamentada imposta pela
pratica diaria.

Ja numa fase posterior, a observagéo teve um carater participante, na medida em
qgue houve contacto direto e permanente com os alunos recaindo na progressdo dos

alunos quanto ao tema desenvolvido, de acordo com as atividades desenvolvidas.
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Correia (2009:31) indica que a observagao participante ¢ “realizada em contacto
direto, frequente e continuado do investigador com 0s atores sociais, nos seus contextos
culturais, sendo o prdprio investigador instrumento de pesquisa”. Ou seja, num primeiro
momento, o investigador é participante, no sentido em que esta em contacto com 0s
intervenientes, ultrapassada esta fase, de acordo com Flick (2005) é que a observacao
poderd potencializar-se como consistente e centralizada nos factos fulcrais para a
investigacdo em questao.

Como observadores participantes tentamos, na medida do possivel, ser discretos,
ndo assumindo claramente a nossa posicdo de professor, antes interagindo com 0s
sujeitos de aprendizagem de forma equilibrada e perseguindo sempre os objetivos da
investigacao.

Os registos das observacOes, as atas, as impressdes, as reflexdes e as reunides
informais com a professora cooperante serviram COmMO recurso ao progresso das
atividades, permitindo a incorporacdo de informacGes sobre o decurso das atividades, o
comportamento, envolvimento e participacdo dos alunos e nomeadamente a motivagédo

destes.

4.1.3.2. Inquérito por questionario

A utilizacdo do inquérito por questionario, é particularmente Util quando
queremos entender 0 que as pessoas sabem, 0 que gostam ou ndo gostam e o que
pensam (TUCKMAN, 1994), tendo-se revelado no nosso estudo bastante vantajosa,
principalmente no que se refere ao conhecimento que podemos ter face aos habitos
alimentares que os alunos da turma tinham no quotidiano. Através do questionario foi-
nos possivel obter respostas concretas e rapidas sobre, por exemplo, quais 0s habitos
alimentares dos alunos, os cuidados que tinham com a alimentacéo, etc .

Optamos por realizar questionarios (apresentado como anexo 5) que tinham
respostas fechadas contendo questdes objetivas, pois pareceu-nos o mais adequado para
criancas dessa idade. No nosso estudo os inquéritos por questionarios foram realizados
na primeira sessdo do processo de investigacdo. Este inquérito por questionario foi
realizado com o intuito de fazer um levantamento das respostas dos alunos perante os
seus habitos alimentares e tentar de alguma forma motivar os alunos para esta
problematica olhando para os seus proprios resultados e verificar o nivel em que se

encontravam como posteriormente poderemos verificar neste trabalho.
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4.1.3.3. Analise Documental

De acordo com Sousa e Baptista (2011), a analise documental demonstra-se
como uma técnica relevante, sendo que este trabalho principia através da recolha, na
medida em que os documentos apresentam-se como sendo, muitas vezes, fontes impares
onde se encontram registos de principios, objetivos e metas.

No sentido de elaborar esta analise, recorreu-se aos trabalhos elaborados pelos
alunos, sendo que neste caso, todos eles possuiam um Caderno de Atividades
(apresentado como anexo 7), onde era possivel consultar o registo das atividades
desenvolvidas e descobrir as aprendizagens efetivas sobre a tematica em estudo.

Todos os trabalhos elaborados pelos alunos da turma do quarto ano refletiam a
sua compreensdo das atividades desenvolvidas perante a teméatica em estudo.

A par da utilizacdo dos documentos referidos anteriormente, serviram como
analise, as atas realizadas no final de cada aula (apresentado como anexo 4) onde
estavam patentes as reflexes sobre varios aspetos da aula, tais como, o clima na sala de
aula, a gestdo de tempo, o ritmo, as estratégias e metodologias utilizadas, os recursos, as
limitacGes e aspetos a alterar, bem como o parecer da professora titular de turma acerca

da aula que observou.

4.1.4. Planificagéo global

Depois da conclusdo da fase de observagdo foram vérias as atividades
desenvolvidas no sentido de desenvolver o presente projeto e abordar com os alunos o
tema da Alimentacdo Saudavel. Abaixo segue um plano de acdo global que visa a

implementacdo das atividades que pretendem fazer face a problematica identificada.

Quadro 2. Planificacdo das atividades desenvolvidas

Atividades Data Intervenientes
1° Sessdo
- Aplicagdo aos alunos da
turma de um inquérito por Alunos e professora
questionario sobre habitos 2 de maio de 2014 estagiaria

de alimentag&o.
- Anélise dos resultados
com os alunos.
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2° Sesséo
- Apresentacdo de um

PowerPoint.  Tema - 9 de maio de 2014 Alunos e professora
Alimentagdo Saudavel; estagiaria

- Caderno de Atividades.

3° Sesséo

- Visita das Nutricionistas; 12 de maio de 2014 Alunos, nutricionistas e
- Debate. professora estagiaria

4° Sessao

- Realizaggo de um Alunos e  professora
panfleto; 13 de maio de 2014 estagiaria

- Realizagdo de um jogo.

5° Sessao

- Pesquisa de receitas

saudaveis;

- Livro de receitas

saudaveis; 18 de maio de 2014 Alunos e professora
- Confeccdo de batidos de estagiaria

fruta.

6° Sesséo

- Leitura da obra “O Nabo

Gigante”; 28 de maio de 2014 Alunos e  professora
- Interpretacdo da obra; estagiaria

- Inicio da construcdo dos
materiais para a realizacao
da dramatizagao.

72 Sesséo

- Finalizacéo da construcéo

dos materiais para a 29 de maio de 2014

dramatizacao; Alunos e  professora
- Ensaio para a estagiaria

dramatizagéo.

8° Sessdo

- Ensaio geral da

dramatizacdo; Alunos, professora
- Realizagdo de um jogo; 30 de maio de 2014 estagiaria e comunidade
- Dramatizacdo para a escolar

comunidade escolar.

4.1.5. Recursos

No 1° ciclo, os recursos didaticos devem ser originadores de motivacdo para 0s
alunos, atrativos, seguros na manipulacdo e adequados aos conceitos a produzir pelo
aluno, possibilitando aprendizagens de qualidade. Para que as atividades mencionadas
anteriormente se tornassem possiveis foi necessario recorrer a recursos humanos e

materiais.
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Relativamente aos recursos humanos salientamos desde ja os alunos da turma
onde foram implementadas todas as atividades, que para além de terem sido o publico-
alvo foram promotores de descobertas e aprendizagens até entdo nunca realizadas.
Destacamos também a participacdo das nutricionistas que deram um contributo
extremamente importante.

Para finalizar, e ndo menos importante, a professora cooperante e a professora
orientadora que muito contribuiram para o culminar do trabalho fosse promotor de
aprendizagens significativas.

No que concerne aos recursos materiais € de salientar a obra “O Nabo Gigante”,
os PowerPoint que foram utilizados, tanto pela professora estagiaria bem como pelas
nutricionistas, o panfleto que foi elaborado coletivamente, os dois jogos realizados e o
livro de receitas. Alguns destes materiais foram construidos forma construidos por nos,
outros construidos por nds com a cooperacdo dos alunos. Todos estes materiais sdo

referidos nas planificagcdes (apresentadas em anexo 3).

4.1.6. Avaliacao
A avaliagdo das aprendizagens é uma das principais funcdes exigidas a escola. O

documento Reorganizacdo Curricular do Ensino Basico (Abrantes et al., 2002: 9-10)
define-a da seguinte forma:

“a avaliacdo € um elemento integrante e regulador das préticas

pedagogicas, mas assume também uma funcdo de certificacdo das

aprendizagens realizadas e das competéncias desenvolvidas. (...)

As concegdes e praticas de avaliagdo decorrem das concegdes e

préticas relativas aos processos de ensino e aprendizagem, com as

quais devem estar estreitamente ligadas, as quais, por sua vez,

refletem perspetivas sobre o que significa, hoje uma escola béasica e

uma educagdo para todos com qualidade.”

Ferreira (2007) encara a avaliacdo das aprendizagens como um conjunto de
procedimentos que se integram conjuntamente e tém como intuito a tomada de decisdes
que possam fazer o diagnostico das necessidades e interesses de novas aprendizagens,
de orientacdo durante o processo de ensino-aprendizagem e de hierarquizacdo da
certificacdo dos alunos. Estes procedimentos determinam os momentos de avaliacdo que

se distinguem, durante e depois do processo de aprendizagem. Envolvem a recolha de
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informacdo, os diferentes métodos de avaliacdo e a tomada de decisdes, identificando
assim os procedimentos da avaliagdo a serem concretizados.

De forma a ser possivel a avaliacdo das atividades dos alunos, recorremos a
técnica de recolha de dados designada como anéalise documental, que permitiu analisar
os trabalhos desenvolvidos pelos alunos no seu formato escrito (apresentado no anexo
7).

Para além disso, no decorrer da realizacdo de todas as atividades recorreu-se a
observacao participante, o que nos permitiu avaliar o desempenho dos alunos, sendo
este registado posteriormente em grelhas de avaliacdo da participacdo (apresentada no
anexo 14) e do comportamento por nés desenvolvidas (apresentada no anexo 13).
Similarmente para reflexdo e avaliagdo das atividades, foram elaboradas atas
(apresentadas em anexo 4), que nos permitiu refletir conjuntamente com a professora

titular de turma acerca de toda a intervencao.

4.1.7. Cronograma

Com o propésito de implementar este projeto, tornou-se fundamental a
elaboracdo de um cronograma, que refletisse todo o trabalho de investigacdo
desenvolvido ao longo de todo o processo.

De seguida exibimos o cronograma que representa todas a fases do processo.

Quadro 3: cronograma

Meses/ Fases 1°Fase | 2°Fase | 3°Fase | 4°Fase | 5°Fase | 6°Fase
Fevereiro 2014
Marco 2014
Abril 2014
Maio 2014
Junho 2014
Julho 2014

Legenda:

] Observacéo

Levantamento da problematica
Implementacdo das atividades
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Finalizacéo do projeto
Anélise de dados
Producdo do relatério

4.2. Implementacéo do plano de acéo
4.2.1. Atividades desenvolvidas

Para proceder a implementacdo do projeto, foram desenvolvidas varias
atividades onde foi permitido aos alunos abordarem questdes sobre habitos saudaveis na
alimentacao.

Vérias foram as estratégias utilizadas para manter os alunos motivados e
interessados pelo processo educativo.

As atividades realizadas foram as seguintes:

1.2 Sessdo — 2 de maio de 2014

Quadro 4: sumario da atividade 1

Atividades Intervenientes

- Aplicacdo aos alunos da turma de um inquérito por
questionario sobre habitos de alimentacéo. Alunos e professora
- Analise dos resultados com os alunos. estagiaria

Nesta primeira sessdo pretendemos dar a conhecer aos alunos o tema que seria
abordado ao longo das aulas e perceber até que ponto os alunos praticavam uma
alimentacdo saudavel no quotidiano.

Entregamos um inquérito por questiondrio denominado “Habitos de
Alimentagdo” (apresentado no anexo 5) a cada aluno para auscultar e perceber
realmente como eram os habitos de alimentacdo de cada um.

No final da aplicacdo dos inquéritos os alunos poderiam visualizar os resultados

com a devida cotacdo que obtiveram na soma dos pontos de cada questéo.

Quadro 5: resultados obtidos

Questdo a) b) c)
1 2 1 0
2 2 1 0
3 2 1 0
4 2 1 0
5 2 1 0
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6 2 1 0
7 2 1 0
8 2 1 0
9 2 1 0
10 0 1 2
11 0 1 2
12 2 1 0
13 0 1 2

Os resultados apresentavam-se como se pode verificar na grelha que se segue:

Quadro 6: adverténcias em funcéo dos resultados obtidos

e Se obtiveste de 18 a 26 pontos... parabéns! Tens certamente cuidado
com a tua alimentacéo, A tua alimentagédo protege o teu organismo
de doencas e ajuda-o a funcionar melhor. Continua a proceder assim
e incentiva os teus amigos a fazerem o0 mesmo.

e Se obtiveste de 14 a 17 pontos... atencao! Deves ter mais cuidado
com os teus habitos alimentares, pois estas a cometer alguns erros
que podem prejudicar a tua salde.

e Se obtiveste de 0 a 13 pontos... cuidado! Estas a fazer uma
alimentacdo muito incorreta; tens que mudar urgentemente os teus
habitos alimentares, pois estas a pér em risco a tua saude.

Apds a chave de leitura os alunos verificavam em que niveis se encontravam
perante a problematica da Alimentacdo Saudavel.

Vaérias foram as respostas que pudemos analisar nos 27 alunos inquiridos. De
seguida faremos uma observacdo das respostas das questdes que nos pareceram mais
pertinentes para a analise do inquérito.

13

Para a questdo niumero 1 do inquérito por questiondrio “ Tomas o pequeno-
almogo?” verificamos que 63% dos alunos tomam o pequeno-almog¢o todos os dias

antes de ir para a escola.

Quadro 7
1. Tomas o pequeno-almog¢o?

20
15
10
5

0 Tod

3 O. 05 08 b) As vezes c) Raramente
dias
Sériel 17 10 0
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Na andlise da questao seguinte, podemos inferir 74% dos alunos fazem cinco ou mais
refeicOes por dia.

Quadro 8

2. Fazes cinco ou mais refei¢cdes por dia?
25

20

15

10

Z N

a) Sempre

b) As vezes

.
c) Raramente

|I Sériel

20

1

6

Quanto a questdo numero 3, “Comes sopa as refei¢des”.

Quadro 9
3. Comes sopa as refeigoes?

20
15
10

5

0 S

a) Todos os dias b) As vezes c) Raramente
|sériel 8 19 0

Verificamos que 70% da turma, ndo tem por habito comer sopa as refei¢cGes. Até ha
alguns anos atras, a sopa era obrigatoria na mesa dos portugueses, de tal modo era
importante que, quando alguém referia a ementa do almogo ou do jantar, quase sempre
falava da sopa e do "resto", termo que conferia a sopa o papel principal. Na atualidade a
sopa ndo é vista como obrigatdria nas refeicdes e isso pode ser verificado com os
resultados obtidos nesta questdo, no entanto, pela sua riqueza nutricional e pelo seu
baixo valor calérico, deveria ser obrigatoria nas refeicdes de todos os que querem ser

saudaveis.
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Quando questionados “ Comes diariamente por¢des de todos os grupos da Roda dos

Alimentos?”,

Quadro 10
4. Comes diariamente porgoes de todos

os grupos da “Roda dos Alimentos”?
20
15
10
5

0 N
a) Sempre b) As vezes c) Raramente
|sériel 0 11 16

Apuramos que 59% das criangas ndo consome as por¢des que sdo necessarias

para o desenvolvimento de uma alimentacdo saudavel. Quando realizamos a reflexdo

com os alunos sobre os resultados dos inquéritos por questionario frisamos que o

ndmero de porcBes a serem ingeridas diariamente deverd ser de acordo com as

necessidades individuais de cada individuo, pelo que estas dependem de vérios fatores

como o sexo, a idade, estado fisiolgico, atividade fisica, entre outros. E de salientar

que foram indicadas as porcdes adequadas que devem ser ingeridas diariamente por

criangas de 9 e 10 anos de idade.

Para a questdo numero 5, 74% dos alunos referiram que ndo mastigam bem os

alimentos. Foi dado a conhecer perante esta falha os beneficios que todos tém de

mastigar bem a comida na hora das refeicdes.

Perante a questdo numero 6, aferimos que 55% dos alunos tém consciéncia da

Quadro 11
5. Mastigas bem os alimentos?
20
15
10
; I
O — | .
a) Sempre b) As vezes ¢) Raramente
|sériel 1 6 20

importancia que a agua assume na nossa alimentagdo. Apds reflexdo coletiva entre
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professora estagiaria e alunos, muitos foram aqueles que ficaram perplexos pela
quantidade de &gua que 0 nosso corpo é constituido.

Quadro 12
6. Quando tens sede bebes agua e/ou
sumos naturais de fruta?

20
15
10
5

0 S

a) Sempre b) As vezes c) Raramente
|sériel 15 12 0

Para a questdo namero 9,

Quadro 13
9. Bebes pelo menos meio litro de
leite por dia?
25
20
15
10

5
o | N

c)

Raramente
|Série1 2 20 5

a) Sempre | b) As vezes

74% dos alunos referiram que ndo bebem meio litro de leite e seus derivados por dia.
Tentamos, apds a reflexdo dos resultados, consciencializar os discentes para a
importancia do leite e seus derivados na alimentagdo. Os mesmos, devem fazer parte da
alimentacdo de criancas e adultos de todas as idades, pois sdo ricos em proteinas de alto
valor bioldgico que beneficiam o crescimento e desenvolvimento das criangas e
adolescentes, e que garantem um aporte proteico aos adultos Devido a sua composi¢do
nutricional equilibrada e riqueza em célcio sdo indispensaveis numa alimentacdo
saudavel.

Referimos que para as criangas, 0s produtos lacteos ajudam ao correto
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crescimento dos 0ssos e dentes, e permitem a construcao de reservas necessarias para o
futuro.

Para a questdo numero 10, “Abusas de chocolates, bolos, rebucados e gomas?”
percebemos que 81% da turma consome “frequentemente”, ou “as vezes” destes
alimentos. Diligenciamos os maleficios do consumo excessivo do chocolate, salientando
que é preciso ter cuidados no seu consumo e ndo se deve exagerar, pois por ser

um alimento altamente energético, 0 Sseu consumo excessivo aumenta o risco de

obesidade.
Quadro 14
10. Abusas de chocolates, bolos,
rebucados e gomas?
20
15
10

im
0

a)
Frequentem | b) As vezes )
Raramente
ente
Sériel 7 15 5

Perante a andlise dos resultados da questdo numero 10, “Comes comida do tipo
“fast food” verificamos que todos os alunos a consomem pelo menos uma vez por més.
Salientamos nesta questdo as desvantagens do consumo desta comida e as implicagoes

de salde que podemos sofrer com o seu consumo didrio.

Quadro 15

11. Comes comida do tipo “fast

food”?
30
25
20
15
10

a)
Frequentem | b) As vezes
ente

Sériel 0 27 0

c)
Raramente
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Apols a reflexdo dos resultados obtidos no inqueérito por questionario, foi
possivel ver que muitos alunos estavam interessados em alterar alguns habitos de
alimentacdo em beneficio da sua salde. Ficamos satisfeitos, pois a primeira abordagem
do tema que realizamos suscitou muita curiosidade nos alunos e vontade de aprender

habitos de alimentacdo saudavel.

22 Sessao — 9 de maio de 2014

Quadro 16: sumario da atividade 2.

Atividades Intervenientes

- Apresentacdo de um PowerPoint. Tema — Alimentacdo
Saudavel; Alunos e professora
- Caderno de Atividades. estagiaria

Esta sessdo foi iniciada com uma conversa entre professora e alunos sobre o que
se tinha passado na sessao anterior. Seguidamente foi apresentado um PowerPoint sobre
a alimentacdo saudavel (apresentado no anexo 6) com o objetivo dos alunos ficarem
com uma nogdo do que € ter uma alimentagcdo saudavel, da roda dos alimentos e das
regras para uma boa alimentacgdo. Esta apresentacdo foi muito superficial pois, na sessdo
seguinte, iriam ter a visita das nutricionistas e estas iriam falar mais aprofundadamente
sobre 0 assunto.

Para finalizar foi distribuido pelos alunos um Caderno de Atividades
(apresentado no anexo 7) com Vvérias atividades sobre alimentacdo e de resgisto de todas
as atividades que iriam ser realizadas. Desta forma lidica e construtiva os alunos foram
confrontados com varias atividades sobre o
tema (palavras cruzadas, adivinhas, jogo dos
erros e a producdo de um texto). No final foi
realizada a correccdo dos exercicios e
realizada a leitura do texto que cada aluno

produziu sobre o tipo de alimentagédo que

realizava. Com esta leitura foi possivel

efectuar um debate sobre o que cada um fazia de errado ou premia-los pelo que faziam
corretamente. Figura 2: Realizacdo do caderno de atividades
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3.0 Sessdo — 12 de maio de 2014

Quadro 17: sumario da atividade 3

Atividades Intervenientes
- Visita das Nutricionistas; Alunos, nutricionistas
- Debate. e professora estagiaria

Iniciamos esta terceira sessdo com uma conversa com os alunos sobre o tema
que iria ser abordado. Desta forma foi possivel fazer a ligagdo com as duas Gltimas
sessoes.

Seguidamente a professora estagiaria apresentou as duas nutricionistas a turma e
questionou os alunos se sabiam de que profissdo se tratava e quando é que deviamos ir a
um nutricionista. No momento seguinte as nutricionista deram inicio a sua palestra onde
expuseram um PowerPoint (apresentado em anexo 8) explicando a composi¢do da roda
dos alimentos e explicaram as vantagens e consequéncias do tipo de alimentacdo que
fazemos. O objetivo desta atividade foi que a turma tivesse contacto com profissionais
ligadas a area, no entanto foi possivel verificar que duas alunas ja tinham consultado
nutricionistas.

Apbs a intervencdo das profissionais, seguiu-se um debate onde cada aluno
expds as suas davidas e 0s seus ‘
habitos alimentares.  Neste
debate foi possivel verificar
que os alunos estavam bastante
entusiasmados,  participativos
(a participagdo é sempre sujeita
a avaliacdo através de uma
grelha — anexo 14) e

conscientes dos que erros que,

por vezes, cometiam na sua

allmentagao. Figura 3: Visita das Nutricionistas
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4.° Sessdo — 13 de maio de 2014

Quadro 18: sumario da atividade 4

Atividades Intervenientes
- Realizacdo de um panfleto; Alunos e professora
- Realizacao de um jogo. estagiaria

A sessdo iniciou com uma conversa entre professora alunos sobre a palestra dada
pelas nutricionistas. Foi relembrado tudo aquilo que tinha sido falado anteriormente e 0s
alunos foram questionados sobre se ja tinham mudado alguns habitos que tinham menos
saudaveis. Nesta conversa foi possivel verificar que todas as atividades realizadas até
entdo estavam a ter os efeitos pretendidos.

Num momento seguinte a professora estagiaria pede aos alunos que exponham
quais as informagdes que acham mais importantes para colocar num panfleto
(apresentado em anexo 9) que posteriormente vai ser entregue aos pais. Toda a turma
foi capaz de transmitir informac@es corretas e totalmente pertinentes, sendo notéria uma
participacdo bastante ativa e empenhada. Ao longo desta troca de informagdes a
professora foi escrevendo no quadro tudo aquilo que era dito e no final foi passado para
formato digital para que fosse possivel imprimir e fazer a distribuicdo pelos alunos para
poderem entregar aos pais.

Para finalizar as atividades deste dia foi realizado um jogo durante o intervalo.

O jogo tinha a forma de um tabuleiro para ser jogado no ch@o do recreio da
escola. A turma foi dividida em grupo de 5 e 6 elementos, onde cada grupo jogava a vez
e os alunos tinham de obedecer a determinadas regras (apresentadas em anexo 10). Cada
aluno lancou o dado e seguidamente teve de se dirigir para a “casa” correspondente ao
numero que lhe saiu. Conforme a “casa” que lhe calhou, o aluno tinha que responder a
uma questdo colocada pela professora estagiaria. O primeiro jogador a chegar ao fim
ganhava o jogo. O objetivo deste jogo foi avaliar 0s conhecimentos que os discentes ja
detinham da tematica abordada ao longo das sess6es, de forma ludica e motivadora.

Como sabemos, os alunos encontram-se num estadio de desenvolvimento que
primam 0s jogos invés manuais escolares. Perante a auscultagdo dos professores, 0s

alunos tiram melhores resultados com este tipo de estratégias.
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Denotei que todos eles
estavam muito interessados em
responder as questBes e
demonstrar 0s conhecimentos
que tinham adquirido ao longo

das aulas lecionadas.

5.9 Sessdo — 18 de maio de 2014

Quadro 19: sumario da atividade 5

Atividades Intervenientes

- Pesquisa de receitas saudaveis;
- Livro de receitas saudaveis; Alunos e professora
- Confeccéo de batidos de fruta. estagiaria

A sessdo € iniciada pela professora estagidria com um didlogo sobre as
atividades que vao realizadas.

Seguidamente informa os alunos que vao ser avaliados através de
comportamento (apresentada em anexo 13), pois como véo trabalhar em pares o
comportamento tem de ser o melhor possivel para que seja possivel realizar as
atividades. Num momento seguinte a professora estagiaria escolhe os pares e pede aos
alunos que liguem o computador — Magalhdes — e informa que véo ter que realizar
pesquisas sobre receitas saudaveis e que tém de seleccionar duas e transcrever para o
caderno diario. No final da pesquisa cada par faz a leitura das receitas que seleccionou
e, para finalizar, cada aluno passa uma das receitas para um livro que foi realizado pela
estagiaria e este vai ser posteriormente colocado na biblioteca da escola.

Ainda antes do intervalo a professora estagiaria informa os alunos sobre a receita

que vao confecionar apos a pausa.
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Esta segunda atividade é
iniciada com um di&logo com os
alunos sobre a receita — Batidos
saudaveis- reflectindo sobre os
ingredientes e material
necessario para a execucao da

mesma.

Figura 5: Livro de Receitas

Seguidamente apresenta o aparelho que irdo utilizar para confecionar os batidos.
A professora estagiaria explica como funciona o robot de cozinha “Yammi” e quais as
medidas de seguranca que devem seguir. Posteriormente, a turma € divida em grupos e
cada grupo ficara responsavel por preparar os ingredientes (banana, morango e laranja)
para confeccionar o batido saudavel. Depois da fruta preparada um representante de
cada grupo procede a execucdo da receita utilizando o robot de cozinha conforme as
orientacbes dadas pela professora estagidria. Depois dos batidos confecionados os
representantes de servem-no em copos e distribuem os mesmos entre si e pelos seus
colegas de grupo.

A aula é encerrada com uma discussdo com os alunos sobre a experiéncia
realizada. O objetivo desta
atividade foi para que os alunos
percebessem que com ingredientes
saudaveis e atraves de uma receita
muito simples e rapida de
confecionar conseguem fazer uma
bebida saborosa e muito saudavel
que pode perfeitamente ser
substituida por sumos com gas.

Ainda sobre esta atividade Figura 6: Receita dos Batidos Saudaveis
é possivel dizer que o entusiasmo
dos alunos era perfeitamente notério pois até entdo nunca o tinham realizado algo do

género em contexto de sala de aula.
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6.° Sessdo — 28 de maio de 2014

Quadro 20: sumario da atividade 6

Atividades Intervenientes

- Leitura da obra “O Nabo Gigante”;
- Interpretacéo da obra; Alunos e professora
- Inicio da construcdo dos materiais para a realizacdo da | estagiaria

dramatizagéo.

Esta sexta sesséo iniciou-se com uma abordagem ao trabalho que iria ser
desenvolvido. Apesar dos alunos em causa ja terem trabalho obras literarias nunca
nenhuma delas teve como tema a alimentacdo. O primeiro contacto com a obra foi
através da projeccdo da capa do livro e consequente exploracdo. Desde logo os alunos
perceberem que iria falar de alimentos devido, essencialmente, ao titulo da obra — “O
Nabo Gigante” (apresentada em anexo 11).

Durante esta sessao foi realizada a leitura e compreensao e interpretacdo da obra.
De forma coletiva foi feito o levantamento das personagens necessarias para a
realizacdo da dramatizacdo da obra. Seguidamente a professora estagidria colocou
dentro de um saco varios papéis onde em cada um deles tinha escrito o nome das
personagens e procedeu-se ao sorteio onde cada aluno retirou um papel para descobrir
qual € a sua personagem.

Para finalizar a aula foram distribuidos os materiais necessarios para a
construcdo de mascaras que iriam usar na dramatizacdo. Individualmente, cada aluno

realizou a sua mascara.

7.° Sessdo — 29 de maio de 2014

Quadro 21: sumario da atividade 7

Atividades Intervenientes

- Finalizacdo da construcdo dos materiais para a | Alunos e professora
dramatizacdo; estagiaria
- Ensaio para a dramatizacéo.
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A sétima sesséo foi a continuacdo da aula anterior.

Apb6s a distribuicdo dos materiais necessarios os alunos continuaram e
finalizaram a construcdo das suas mascaras.

Para terminar esta atividade procedeu-se a um primeiro ensaio para a
dramatizacdo da obra. Foi notoria a dificuldade dos alunos pois era a primeira vez que

faziam uma atividade como esta.

8.9 Sessdo — 30 de maio de 2014

Quadro 22: sumario da atividade 8

Atividades Intervenientes
- Ensaio geral da dramatizacdo; Alunos e toda a
- Realizacéo de um jogo; comunidade escolar
- Dramatizagdo para a comunidade escolar.

Esta Gltima a sessdo foi iniciada com um ensaio geral da dramatizacdo que
posteriormente serd apresentada a
comunidade escolar.

Apds terminados 0s ensaios,
a professora mostrou aos alunos um
PowerPoint com o “Jogo do Nabo
Gigante” (apresentado em anexo
12). Neste jogo, os alunos séo
divididos em duas equipas. A equipa
que levantar o braco mais rapido,

tera prioridade na resposta e vence Figura 7: Dramatizagéo
aquele que responder,
acertadamente, ao maio numero de questdes.

Depois do intervalo, os alunos procedem a caraterizacdo dos seus personagens
(roupas que trouxeram de casa mediante caracteristicas do seu personagem e as
mascaras que construiram nas sessdes anteriores). Para finalizar, dirigem-se ao campo
de futebol da escola onde dramatizam a histéria “O Nabo Gigante” para toda a

comunidade escolar.
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4.2.2. Analise critica das atividades desenvolvidas

A nossa proposta de trabalho aqui apresentada representa um exemplo de como
pode ser trabalhada a construcdo de habitos de uma Alimentacdo Saudavel na sala de
aula.

De acordo com Friedmann (1996) na educacdo ha que ter em conta,
necessariamente, as diferencas e o contexto socioeconémico em que 0s alunos estdo
inseridos e as diferengas existentes entre estes, pretendendo-se desta forma fomentar a
possibilidade de fornecer a todos os alunos um desenvolvimento integral e dinamico,
bem como o acesso aos conhecimentos socialmente disponiveis. “A educacao deve
instrumentalizar as criancas de forma a tornar possivel a construgdo da sua autonomia,
criticidade, criatividade, responsabilidade e cooperacdo.” Friedmann (1996:55).

Com os desafios criados ao longo das sessdes verificou-se ser possivel
potencializar atividades motivadoras para o0s alunos, promover a aquisi¢cdo de
conhecimentos e acima de tudo, fazer com que estes assumissem uma postura critica, na
medida em que seguindo a mesma linha de pensamento, a mesma autora (1996) indica
que o principal propésito da educacdo devera ser formar homens sensiveis, criativos,

inventivos e descobridores.

4.3. Avaliacao do plano de agdo

A avaliagédo de um projeto afigura-se como sendo essencial durante a realizagéo
do mesmo, esta fase do relatorio traduz-se numa confrontacdo entre os objetivos
propostos, os resultados provenientes do projeto e a sustentacdo dos autores referidos na
revisdo da literatura.

Como forma de avaliagdo da aquisicdo dos conhecimentos/empenho e
participacdo dos alunos foram criadas, por nds, duas grelhas como ferramentas para a
avaliacdo discente (apresentado em anexo 13 e 14) onde na primeira é analisada a
participacdo e empenho dos alunos, observada no decorrer das atividades, ja na
segunda, é passivel de observar a aquisicdo ou ndo aquisi¢do dos conteudos abordados
no decorrer das intervencdes, sendo esta realizada, para além da observacédo participante
por nos protagonizada ao longo das intervencOes, através da analise documental,
efetuada no decorrer do Caderno de Atividades.

Paralelamente, consideramos que o plano de acdo € também possivel ser

avaliado, a partir dos resultados obtidos no inquérito por questionario aplicado na
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primeira sessdo aos alunos da turma, na medida em que foi a partir da realizacdo desta
técnica que foi possivel aferir os conhecimentos dos alunos face aos seus héabitos de
alimentacdo. Os alunos mostraram-se sensibilizados para a temética, porém,
inicialmente apresentaram algumas dificuldades, nomeadamente face a alimentacdo que
praticavam.

Desta forma, no que concerne os alunos, classifico este projeto como muito
positivo, na medida em que os mesmos, de uma forma geral, adquiriram os contetdos e
todos participaram com empenho e motivacéo nas atividades. E de realcar que no final
do plano de acdo todos os alunos tinham o cuidado de comentar o que tinham jantado
em casa e sorriam quando por nds a resposta era positiva face as escolhas dos alimentos
que a sua familia fazia.

Foi-nos importante visibilizar que, de alguma forma, conseguimos alterar
habitos de alimentacdo incutidos em casa de onde os alunos provinham. S6 por este
motivo avalio o plano de acdo como positivo, pois consegui contribuir para a Saide dos

alunos daquela escola.

42



Capitulo 1V Reflexdes finais

Ao longo da préatica pedagogica tivemos como proposito principal ampliar as
aprendizagens dos alunos na aquisicdo de bons habitos na alimentacdo. Através de
ferramentas inovadoras, consideramos que este objetivo foi amplamente atingido, na
medida em que foi possivel constatar dedicacdo, empenho, motivacéo e felicidade nos
alunos do 4.° ano da Escola Bésica e Jardim de Infancia de Chéos.

Ao longo do estagio aprendemos e tivemos possibilidade de comprovar que o
professor deve pensar as suas atividades em fungéo da sua turma, das suas preferéncias,
dos seus gostos, foi precisamente neste sentido que desenvolvemos o Caderno de
Atividades sobre a Alimentacdo Saudavel e o desenvolvimento de vérias atividades
ludicas, pois pretendemos ir ao encontro das necessidades dos nossos alunos, aliando o
ludico ao pedagdgico, de forma a atingir os objetivos por nds propostos ao longo das
planificacBes da prética pedagdgica.

No mesmo sentido, tivemos em consideracdo a adequacdo das atividades ao
nivel de desenvolvimento dos alunos, pretendendo desta forma, ser justos aquando da
avaliacdo das aprendizagens.

No que respeita esta avaliagdo das atividades, foi possivel verificar que estas
foram potenciadoras de momentos de reflexdo nos alunos, foi muito prazeroso verificar
que os alunos, no final de cada desafio, eram capazes de refletir acerca do apreendido,
porém o momento mais deslumbrante foi aquele que o debate nos proporcionou, pois
observamos alunos participativos acerca do assunto em questdo, comprovando a
apreensao dos contetdos abordados anteriormente.

A turma mostrou-se sempre muito recetiva, participativa, motivada e
empenhada, cremos, orgulhosamente, que esta situacdo se deveu ao tipo de
ferramentas/técnicas apresentadas aos alunos, podendo afirmar que 0 nosso objetivo foi
cumprido. Este tipo de atividades, pelo seu carater lidico permitem aos alunos, mesmo
0s mais recatados, desabrocharem e partilharem o0s seus pensamentos e sentimentos,
desta forma, podemos afirmar que tivemos sempre em linha de conta, proporcionar
momentos em que 0s nossos alunos assumissem um papel ativo, permitindo-lhes acesso
a orientacOes, para que estes construissem o seu proprio conhecimento.

Um momento que nos proporcionou muito orgulho foi quando os nossos alunos

nos revelaram, prometendo entre eles que iriam manter o seu Caderno de Alimentacdo
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“ativo” em casa, juntamente com a sua familia. No final deste dia sentimos que 0 nosso
trabalho tinha sido feito e cumprido!

Para concluir o nosso Plano de Acéo, decidimos complementar as atividades
realizadas com a intervencéo de outras turmas, através da implementacdo do teatro para
a restante escola.

Os professores titulares de turma das restantes turmas referiram que este tipo de
iniciativas deveriam ser alargadas pelo Agrupamento de Escolas. Desta forma, 0s
objetivos a que nos haviamos proposto foram largamente alcancados.

Como sugestdo de linhas futuras de trabalho, esperamos desenvolver mais
atividades, alargando-o a todos os anos de escolaridade e a todos os conteudos que
poderdo ser explanados na abordagem da Educacéo para a Saude.

Quanto a sugestdo de divulgacdo, podemos afirmar que sentimos muito orgulho,
pois desde que procedemos a divulgacdo das atividades até a conclusdo deste relatério
final o feedback foi excelente, Por meio de sugestdo dos outros professores, vai ser
criado futuramente um blog para que este tipo de atividades sejam divulgadas.

Em jeito de conclusdo, podemos afirmar que a producdo deste relatério final
passou por momentos de trabalho arduo, mas extremamente compensadores e

enriquecedores para a construgdo da minha identidade docente!
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Anexo 1

Fotos da Escola Basica e Jardim de Infancia de Chaos
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Figura 8. Frente da escola

Figura 9. Atrio da escola
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Figura 10. Campo

Figura 11. Entrada
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Figura 12. Entrada para a sala

Figura 13. Sala de atividades
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Anexo 2

Frelha de Observacéao
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Instituto Superior de Ciéncias Educativas de Felgueiras

Grelha de Observacdo do 12 Cicle
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Plano de Evacuagdo
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CondigBes de espagos internos
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Aperas cdeira com brago de apoic
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Sala de Refeibes
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InstalagBes Sanitirias
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Anexo 3

Planificacédo das atividades
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Agrupamento de Escolas de Paredes
EB 1/J1 de Chéos - Bitaraes

Planificacdo da Area de Estudo do Meio
Professora Estagiaria: Diana Teixeira

Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro
Professora Orientadora: Anabela Marques

Data: 2 de maio de 2014 Hora: 9h — 12h30m
Cc?rllct)ggillos Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Eﬂe;:tlé rr?gfsl Avaliacéo
Bloco 1
A Descoberta - Diélogo professora/alunos sobre as atividades que 9h - Computador
de si mesmo vao ser realizadas no decorrer da aula. - Comportamento
- Conhecer e - Questionario
aplicar normas
A salde do seu de higiene - A professora estagiaria Entrega aos alunos um | 9h10m
corpo alimentar questionario sobre os seus habitos alimentares. - Participacéo
(identificacdo
dos alimentos | - Apresentacéo e discussdo dos resultados. 11h
indispensaveis a
uma vida
saudavel,...)
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Agrupamento de Escolas de Paredes

EB 1/J1 de Ch&os - Bitaraes

Planificacdo da Area de Estudo do Meio

Professora Estagiaria: Diana Teixeira
Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro
Professora Orientadora: Anabela Marques

Data: 9 de maio de 2014

Hora: 14.00h — 15.30h

CEA?;SZ/OS Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Eﬂegtlé rr?;ss/ Avaliagéo
Bloco 1
A Descoberta - Diélogo professora/alunos sobre as atividades que 14h
de si mesmo vao ser realizadas no decorrer da aula.
- Conhecer e
aplicar normas 14h15m - Comportamento
A saude do seu de higiene - A professora estagiaria questiona os alunos sobre
corpo alimentar 0 que pensam ser uma alimentacdo saudavel,
(identificagdo | deixando que os alunos se exprimimem livremente.
dos alimentos - Participacdo
indispensaveis a - Computador
uma vida - Segue-se a apresentacdo de um PowerPoint sobre | 14h30m
saudavel,...) | o tema, fazendo referéncia a Roda dos alimentos.
- Video
Projetor
- Apos a apresentacdo, é distribuido um caderno de
atividades (jogos, palavras cruzadas, charadas, entre | 15h00m
outros). Para a consolidacdo dos contetdos do tema - Caderno de
e para registo das atividades futuras. Atividades

71



Agrupamento de Escolas de Paredes

EB 1/J1 de Chaos - Bitaraes

Planificacdo da Area de Estudo do Meio

Professora Estagiaria: Diana Teixeira
Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro
Professora Orientadora: Anabela Marques
Data: 12 de maio de 2014

Hora: 14.00h — 15.30h

CEA?;SZ/OS Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Eﬂegtlé rr?;ss/ Avaliagéo
Bloco 1
A Descoberta -Diélogo professora/alunos sobre as atividades que 14h
de si mesmo vao ser realizadas no decorrer da aula.
- Conhecer e
aplicar normas | - A professora estagiaria faz a ligacdo com a dltima | 14h15m - Comportamento
A salde do seu de higiene aula de Estudo do Meio, na qual se iniciou o tema
corpo alimentar da Alimentacdo Saudéavel.
(identificacéo - Computador
dos alimentos |- Seguidamente apresenta a turma as duas| 14h30m - Participacao
indispensaveis a | Nutricionistas, que expuseram um PowerPoint
uma vida explicando a composicdo da roda dos alimentos e - Video
saudavel,...) | explicaram as vantagens e consequéncias da Projetor
alimentacao.
- Apbs a intervencdo das nutricionistas, seguiu-se | 15h00m

um debate onde cada aluno, expds as suas duvidas e
0s seus habitos alimentares.
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Agrupamento de Escolas de Paredes

EB 1/J1 de Chaos - Bitaraes

Planificacdo da Area de Portugués

Professora Estagiaria: Diana Teixeira
Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro
Professora Orientadora: Anabela Marques
Data: 13 de maio de 2014

Hora: 9.00h — 12.30h

CEA?;SZ/OS Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Eﬂegtlé rr?;ss/ Avaliacao
-Dialogo professora/alunos sobre as atividades que 9h
Escrever textos vao ser realizadas no decorrer da aula.
diversos
- A professora estagiaria faz a ligacdo com a ultima | 9h15m - Comportamento
aula de Estudo do Meio e relembra tudo aquilo que
- Escrever textos | foi falado pelas nutricionistas.
informativos - Computador
- Seguidamente a professora pela aos alunos que | 9h30m - Participacdo
Rever textos digam quais as informacdes que acham mais
escritos - Verificar se 0 | pertinentes para colocar num panfleto que - Video
texto respeita 0 | posteriormente vai ser entregue aos pais. 9h50m Projetor
tema proposto.
- Verificar se 0 | - Realizacdo do panfleto de forma coletiva. 10h30m

texto obedece a
tipologia
indicada

Intervalo — Realizacdo de um jogo no campo da
escola. O Jogo tem a forma de um tabuleiro para ser
jogado no chdo. Cada aluno langa o dado e
seguidamente tem de se dirigir para a casa
correspondente ao numero que lhe sair. Conforme a
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casa que Ihe calhar tem de responder, ou ndo a uma
questdo
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Professora Estagiaria: Diana Teixeira

Agrupamento de Escolas de Paredes

EB 1/J1 de Chaos - Bitaraes

Planificacédo de TIC e Estudo do Meio

Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro
Professora Orientadora: Anabela Marques
Data: 18 de maio de 2014

Hora: 9h —12.30h

BIOC(,)S/ Objetivos Atividades/Estratégias Tempo el r§°.5/ Avaliacao
Conteudos Materiais
9h
Informacdo | - Preparar e realizar | - A professora estagiaria estabelece um didlogo com
Utilizar pesquisas digitais em | os alunos sobre as atividades a realizar na aula.
recursos enderecos de internet -Computadores
digitais fornecidos, motores | - Em seguida, pede aos alunos que se juntem a | 9h10m (Magalhaes) - Comportamento
online e de busca online e | pares e que, cada par, ligue o seu computador para g
offline para fontes offline dar inicio a pesquisa de receitas saudaveis.
pesquisar,
selecionar e - Selecionar a - Os alunos deverao transcrever para o caderno as | 9h40m - Participacdo
tratar a informacao receitas que selecionarem.
informacao resultante de
de acordo pesquisas digitais, | - Depois, vdo passar essas receitas para um livro | 10h00m
com 0s identificando as que posteriormente ira ser exposto na biblioteca da - Caderno
objetivos ideias centrais do | escola. o
. . diario
definidos contetdo e
verificando asua | - Posteriormente, a professora ira dar conhecimento
pertinéncia face aos | da receita saudavel que se vai realizar depois do
objetivos da intervalo.
pesquisa. - “Yammi”
A
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Descoberta
dos
Materiais e
Objetos

- Manusear
objetos em
situacoes
concretas
(Yammi)

-Conhecer e aplicar
alguns cuidados na
sua utilizacéo e
conservacéo

- Reconhecer a
importancia da
leitura das instrugdes
e/ou normas de
utilizagéo

(Intervalo)

- A professora estagiaria inicia a aula dialogando
com os alunos sobre a receita - Batidos Saudaveis -
refletindo sobre o0s ingredientes e material
necessario para a execugdo da mesma.

- Seguidamente apresenta o aparelno que irdo
utilizar para confecionar os batidos. A professora
estagiaria explica como funciona o robot de cozinha
“Yammi” e quais as medidas de seguranga que
devem sequir.

- Posteriormente, a turma é dividida em grupos e
cada grupo ficara responsavel por preparar 0S
ingredientes (banana, morango e laranja) para
confecionar o batido saudavel.

- Depois da fruta preparada, um representante de
cada grupo procede a execuc¢do da receita utilizando
0 robd de cozinha conforme as orientacdes da
professora estagidria.

- Depois dos batidos confecionados o0s
representantes servem-no em copos e distribuem os
mesmos entre si e pelos seus colegas de grupo.

- A aula é encerrada com a discussdo com os alunos
sobre a experiéncia realizada.

11h

11h10m

11h20m

11h40m

12h10m

12h20m

- Fruta
(morango,
banana e
laranja)

- Copos
descartaveis

- Palhinhas

- Guardanapos

- Recipiente
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Professora Estagiaria: Diana Teixeira

Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro

Data: 28 de maio de 2014

Agrupamento de Escolas de Paredes
EB 1/J1 de Chéos - Bitaraes

Planificacdo de Portugués e da Area das Expressdes

Professora Orientadora: Anabela Marques

Hora: 9h —12h30

Blocos/Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias UG Recurgog/ Avaliacéo
po Materiais
- Didlogo professoras estagiarias/ alunos sobre as
atividades que vao ser realizadas no decorrer da aula. 9h
Ler e ouvir textos Ler e ouvir -
literarios obras de - Leitura e compreensao da obra “ O Nabo Gigante”, Comportament
literatura paraa | de Alexis Tolstoi e Niamh Sharkey. 0
infancia. 9h10m
- Interpretacéo oral da obra anterior.
Expresséo Plastica -Cartolinas
Bloco 1 - - Levantamento das personagens necessarias para a | 9h50m coloridas
Descoberta e realizacdo da dramatizacéo.
Organizacao -
Progressiva de - Sorteio das diferentes personagens (cada aluno | 10h10m | Marcadores
Volumes retira um papel para descobrir qual é a sua
Construcdes - Construir personagem). -Agrafador
Bloco 3 - mascaras. 11h - Participacao
Exploracéo de - Distribuicdo dos materiais necessarios para a -Cola
técnicas diversas de - Fazer construcdo  dos  aderecos  necessarios  para
expressao composicdes | dramatizacdo da obra «O Nabo Gigante». - Tesouras
Recorte, colagem, colando:
dobragem diferentes - Inicio da construcdo dos materiais, individualmente. | 11h30 - Elastico
recortados

77



Professora Estagiaria: Diana Teixeira
Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro

Data: 29 de maio de 2014

Agrupamento de Escolas de Paredes

EB 1/J1 de Chaos - Bitaraes

Planificacdo da Area das Expressdes

Professora Orientadora: Anabela Marques

Hora: 11h — 12h30

Blocos/Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Eﬂegtl; :?Z.SS/ Avaliacéo
(Continuacdo da aula anterior)
Expresséo Plastica 11h
Bloco 1 - - Diélogo professora estagiaria/ alunos sobre as - Comportamento
Descoberta e atividades que vao ser realizadas no decorrer da
Organizacao aula.
Progressiva de
Volumes
Construgdes - Construir
mascaras. -Cartolinas
Bloco 3 - coloridas
Exploracéo de
técnicas diversas de - Finalizagdo da construcdo dos materiais -Marcadores
expressao necessarios para a realizacdo da dramatizacao. - Participacao
Recorte, colagem, - Fazer 11h10m -Agrafador
dobragem composicdes
colando: - Ensaio para a dramatizacao. -Cola
diferentes
recortados 11h40m - Tesouras
12h30m - Elastico
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Professora Estagia: Diana

Professora Cooperante: Lurdes Ribeiro

EB 1/J1 de Chaos - Bitaraes
Planificacéo da Area das Expressoes

Professora Orientadora: Anabela Marques Teixeira
Hora: 9h — 12h30

Data: 30 de maio de 2014

Dominio Objetivos Atividades/Estratégias Tempo Recur§o_s/ Avaliacao
Materiais
Expressao - A professora estagiaria conversa com 0s alunos sobre as
Dramatica atividades a desenvolver. 9h
Bloco 2 - Mimar, adois ou | - Seguidamente procede-se o0 ensaio geral da pega: «O Nabo - Computador
Jogos em pequenos Gigante», que posteriormente serd apresentada a comunidade Comportamento
Draméticos | grupos, atitudes, | escolar. 9h10m | -Videoprojetor
gestos,
.Linguagem movimentos - Apos terminados os ensaios, a professora apresenta aos alunos
ndo-verbal ligados a: uma | um PowerPoint com 0 «Jogo do Nabo Gigante». Neste jogo, 0s
sequéncia de atos. | alunos séo divididos em duas equipas. A equipa que levantar o Participacéo
braco mais rapido, tera prioridade na resposta a questdo e vence
- Improvisar aquela que responder, acertadamente, ao maior numero de 10h
palavras, sons, | questdes.
: atitudes, gestos e
Linguagem movimentos, (Intervalo)
verbal e constituindo - Depois do intervalo, os alunos procedem a caracteriza¢ao dos
gestual sequéncias de seus personagens (roupas que trouxeram de casa mediante as | 10h30m
acOes — situacOes | caracteristicas do seu personagem e as mascaras que
recriadas ou construiram em aulas anteriores). Por fim, dirigem se ao campo
imaginadas, a de futebol da escola onde dramatizardo a histéria «O Nabo 11h
partir de: Gigante» para toda a comunidade escolar.
personagen 12h30m
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Anexo 4

Atas
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Curso de Mestrado em Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Basico

Reflexao Pds-Observacédo de Aula
ATA NUMERO UM

Aos nove dias do més de maio do ano de 2014, pelas dezassete horas e trinta
minutos, reuniram na sala da Escola Béasica de Chéos, a professora cooperante Lurdes
Ribeiro e a estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflexdo da aula dada pela estagiaria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou que a aula correreu bem, real¢ando
que os conteudos lecionados e os objetivos foram atingidos.

Estas mencionaram também que os alunos mantiveram-se motivados ao longo
da aula. No que diz respeito aos materiais elegidos, esta considerou que contribuiram
positivamente no processo ensino-aprendizagem.

De um modo geral, a estagiaria considerou que as aulas permitiram que 0s
alunos realizassem aprendizagens significativas.

A professora cooperante salientou que a relacdo pedagodgica, a comunicagédo e
clima na sala foram bem conseguidos por parte da estagiaria. Relativamente a gestdo do
tempo este foi bem gerido e as atividades foram concretizadas dentro do previsto.

Relativamente as estratégias que a estagidria utilizou, considerou que estas
foram motivadoras e bastante interessantes, e que o objetivo das futuras atividades ira
resultar num trabalho muito interessante. O plano de aula estava bem elaborado com as
competéncias e objetivos formulados com clareza.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sesséo da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Basico

Reflex&o P6s-Observacéo de Aula
ATA NUMERO DOIS

Aos doze dias do més de maio do ano de 2014, pelas dezassete horas e trinta
minutos, reuniram na sala da Escola Bésica de Chéos, a professora cooperante Lurdes
Ribeiro e a estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflexdo da aula dada pela estagiaria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou gque a aula correu bem, real¢cando que
o0s contetdos lecionados e os objetivos foram atingidos.

Esta mencionou também que os alunos mantiveram-se motivados ao longo da
intervencdo das nutricionistas, pois a realizacdo da palestra por parte das destas resultou
num contributo positivo no processo ensino-aprendizagem.

Destacou também que o plano de aula estava adequado quer ao nivel dos
contetdos quer a nivel do tempo.

A professora cooperante salientou que a estagiaria conseguiu manter um clima
muito bom na sala de aula, 0o que permitiu que ndo houvesse distracbes enquanto as
nutricionistas discursavam, porém era notério o entusiasmo dos alunos o que levou a
que em determinados momentos existisse um pouco de barulho.

Relativamente a gestdo do tempo este foi bem gerido e as atividades foram
concretizadas dentro do previsto.

Relativamente as estratégias que a estagidria utilizou, considerou que estas
foram motivadoras e bastante interessantes.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Basico

Reflexao P6s-Observacédo de Aula
ATA NUMERO TRES

Aos treze dias do més de maio do ano de 2014, pelas doze horas e trinta
minutos, reuniram na sala da Escola Béasica de Chéos, a professora cooperante Lurdes
Ribeiro e a estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflexdo da aula dada pela estagiéria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou que o plano de aula estava adequado
quer ao nivel dos conteudos quer ao nivel do tempo e respondia com clareza aos
objetivos a que se propunha.

Esta mencionou também que os alunos mantiveram-se motivados na realizacdo
do panfleto bem como na realizacdo do jogo. Porém este ultimo criou alguma confuséo
pois todos eles queriam sair vencedores.

A professora cooperante salientou que a estagidria conseguiu manter um clima
muito bom na sala de aula, quer a nivel de interesse e participacdo dos alunos quer ao
nivel do comportamento.

Relativamente a gestdo do tempo este foi bem gerido e as atividades foram
concretizadas dentro do previsto.

Relativamente as estratégias que a estagidria utilizou, considerou que estas
foram motivadoras e bastante interessantes.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado em Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Bésico

Reflexao P6s-Observacédo de Aula
ATA NUMERO QUATRO

Aos dezoito dias do més de maio do ano de 2014, pelas doze horas e trinta
minutos, reuniram na sala da Escola Béasica de Chaos, a professora cooperante Lurdes
Ribeiro e a estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflexdo da aula dada pela estagiéria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou que as aulas correram bem, realcando
que os contetidos lecionados e os objetivos foram atingidos. Esta mencionou também
que os alunos mantiveram-se motivados ao longo da aula.

Considerou também que a relagcdo pedagogica entre todos os intervenientes foi
positiva contribuindo para uma boa uma boa comunicacao entre 0s elementos.

Na perspetiva da estagiaria os recursos utilizados foram adequados e facilitaram
0 cumprimento dos objetivos propostos. Referiu que a realizacdo da receita foi a
atividade em que os alunos mais se mostraram empenhados e interessados Vvisto que era
uma atividade que nunca tinham realizado no contexto de sala de aula.

A professora cooperante salientou que a estagiaria conseguiu manter um clima
muito bom na sala de aula, e que a comunicacao e relacdo desenvolvida com os alunos é
notoria devido ao excelente trabalho realizado até entdo, permitindo que a realizacdo de
atividades como a dos batidos saudaveis tenha corrido muito bem.

Relativamente a gestdo do tempo este foi bem gerido e as atividades foram
concretizadas dentro do previsto. Relativamente as estratégias que a estagiarias utilizou,
considerou que estas foram motivadoras e bastante interessantes. Que permitiu que 0s
alunos percebessem a importancia da pesquisa antes de realizaram qualquer atividade. E
que o resultado dos batidos foi excelente.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a
presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado em Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Bésico

Reflexao P6s-Observacédo de Aula
ATA NUMERO CINCO

Aos vinte e oito dias do més de maio do ano de 2014, pelas doze horas e trinta
minutos, reuniram na sala da Escola Béasica de Chéos, a professora cooperante Lurdes
Ribeiro e a estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflex&o da aula dada pela estagiéria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou gque a aula correu bem, real¢cando que
0s conteddos lecionados e os objetivos foram atingidos. Estas mencionaram também
que os alunos mantiveram-se motivados ao longo da aula. Em relacdo as dificuldades,
as estagiarias referiram que os alunos ndo demonstraram qualquer dificuldade, tendo
entendido tudo que era pretendido.

No que diz respeito aos materiais selecionados, estas consideraram que foram
bem escolhidos, contribuindo para a estimulagéo e motivagéo das criangas.

A professora cooperante salientou que a relacdo pedagdgica, a comunicagdo e
clima na sala foram bem conseguidos por parte das estagiarias.

Relativamente a gestdo do tempo a atividade foi concretizada, o ritmo da aula foi
sempre o indicado e a organizacdo do trabalho também foi boa. As estratégias de
ensino-aprendizagem que as estagidrias utilizaram foram motivadoras. Existiu
articulacdo entre os contetidos abordados e a participacdo dos alunos foi ativa.

O plano de aula estava bem elaborado com as competéncias e objetivos
formulados com clareza. O material estava criativo e adequado aos conteldos
apresentados na aula.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado em Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Bésico

Reflexao P6s-Observacédo de Aula
ATA NUMERO SEIS

Aos vinte e nove dias do més de maio do ano de 2014, pelas treze horas,
reuniram na sala da Escola Bésica de Chaos, a professora cooperante Lurdes Ribeiro e a
estagiaria Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflex@o da aula dada pela estagiéria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou que a aula correu bem, no entanto fez-
se notar algum barulho devido a ser uma atividade que ndo exigia um grande nivel de
concentracdo. Esta mencionou também que os alunos mantiveram-se motivados ao
longo da aula. Em relacdo as dificuldades as estagiérias referiram que os alunos
demonstraram inicialmente alguma dificuldade na dramatizacdo da historia, mas que
rapidamente se dissiparam.

No que diz respeito aos materiais selecionados, estas consideraram que
contribuiram para a estimulagdo e motivacdo das criancas.

A professora cooperante salientou que a relacdo pedagogica e o clima na sala
foram bem conseguidos por parte das estagiarias.

Relativamente as estratégias de ensino-aprendizagem que as estagiarias
utilizaram foram motivadoras e a participacdo dos alunos foi ativa.

O plano de aula estava bem elaborado com as competéncias e objetivos
formulados com clareza. O material estava criativo e adequado aos conteudos
apresentados na aula.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Curso de Mestrado em Ensino do 1° e 2° Ciclo do Ensino Bésico

Ata P6s-Observacédo de Aula
ATA NUMERO SETE

Aos trinta dias do més de maio do ano de 2014, pelas treze horas, reuniram na
sala da Escola Basica de Chdos, a professora cooperante Lurdes Ribeiro e a estagiaria
Diana Teixeira.

A reunido, coordenada pela professora Lurdes Ribeiro, tinha como ponto Unico
de ordem de trabalhos a andlise e reflexao da aula dada pela estagiaria Diana Teixeira.

Durante a reunido, a estagiaria considerou que as aulas correram bem, realcando
que os contetidos lecionados e os objetivos foram atingidos. Esta mencionou também
que os alunos mantiveram-se motivados ao longo das aulas.

Em relacdo as dificuldades a estagiaria referiu que os alunos ndo demonstraram
qualquer dificuldade, apenas algum nervosismo por ser o dia da apresentacdo da peca.
No que diz respeito aos materiais selecionados, esta considerou que contribuiram para a
estimulacdo e motivacdo das criancas.

A professora cooperante salientou que a relacdo pedagdgica e a comunicacgdo sdo
dois pontos fortes da estagiaria. Relativamente as estratégias de ensino-aprendizagem
que a estagiaria utilizou foram muito motivadoras e que permitiram a participacdo ativa
dos alunos.

O plano de aula estava bem elaborado com as competéncias e objetivos
formulados com clareza. O material estava criativo e adequado aos conteldos
apresentados na aula.

Salientou que este dia, era o culminar de varios dias de atividades e que o
resultado final, a apresentacdo da peca a comunidade escolar, correu da melhor forma
possivel. O trabalho da estagiaria foi valorizado por toda a comunidade escolar, o que
refletiu o excelente trabalho realizado até aqui.

Nada mais havendo a tratar deu-se por encerrada a sessdo da qual se lavrou a
presente ata que depois de lida vai ser assinada pelos elementos presentes.

A professora cooperante A aluna estagiaria
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Questionario
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Anexo 6

PowerPoint — Alimentacdo Saudavel
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PoerPoint — Alimentacdo saudavel

Alimentacdo saudavel

Ter uma alimentacdo saudavel significa comer
bem, de forma equilibrada e variada.

Para isto necessitamos de uma dieta variada,
gue tenha todos os tipos de alimentos, sem abusos €
também sem privacdes. _ |
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( ARoda
dos
Alimentos
ensina-te
a comer
el
nhéo te
engana..

o \

Roda dos Alimentos

A Roda dos alimentos foi desenvolvida para orientar as
pessoas a fazerem escolhas alimentares saudaveis, incentivando-
as a ter uma alimentacdo rica em nutrientes com func¢des
benéficas para a saude.

Como nota importante, € de salientar que € necessario

praticar exercicio fisico e a agua é considerada importantissima

na dieta saudavel.
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Regras gerais para uma alimentacdo saudavel

+ Utilizar alimentos de qualidade: limpos e frescos;
. *hs

+ Tomar sempre o pequenc almogo;

* Incluir nas refeicdes todos os sectores da roda dos alimentos,

nas proporcoes porela sugerida;

+ Variar o mais possivel os alimentos;

+ N&o passar mais de trés horas e meia sem comer;

+ Evitar comeralimentos com muito sal;

+ Evitar alimentos agucarados (bolos, refrigerantes, rebugados...)

+ Evitar os fritos ou ementas com muita gordura;

+ Consumir diariamente leite e os seus derivados;

+ Comerpelo menostrés pecas de fruta por dia;

+ Consumir produtos horticolas ou saladas em abundéancia;

+ Comer leguminosas (feijao, grdo...) pelo menos duas vezes por
semana;

+ Consumir diariamente sopa;

+ Comerpeixe pelo menos quatro vezes por semana;

+ Beberliquidos comabundancia.
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Doencas provocadas pela ma alimentacao
+  Bulimia;
+ Anorexia;

* Anemia.

Doencas provocadas por alimentacdo excessiva
+ QObesidade;

» Diabetes.
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Anexo 7

Caderno de Atividades
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Alimentacdo Saudavel

Escola Basica dos Chaos

caderno de atividades
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caca palavras

Encontra os nomes de algumas das frutas que devem estar presentes na tua alimentagao.
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Encontra os nomes de alguns dos legumes que devem estar presentes na tua alimentagao.
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charadas

De que lado é o lado esquerdo da maga? @ W ?«1 tﬂ‘x/r\{ﬂ 5

Dentro daquela colina existe uma casinha verde; dentro da casinha verde existe uma
casinha branca; dentro da casinha branca, hd uma casinha vermelha; dentro da casinha
vermelha ha um grupo de criangas. O que sou? Dica: é uma fruta. /\WM .

O que é que nasce a murro e morre a facada? Dica: estd na base da Piramide dos

Alimentos. &3’ $
Qual é o alimento feito de flores? W

Qual é a fruta cuja primeira silaba cobre maior parte do globo terrestre? W W’mﬂé

Qual é o alimento de oito letras que se tirarmos quatro, ainda ficam oito? Dica: Se ndo

tiver recheio, estd na base da Pirdmide; se tiver recheio estd no topo da Piramide dos

Alimentos. W .

7. O que tem pé, cabega e dente, mas ndo pode andar, nem pensar ou mastigar? A,%P

10.

11.
12,

1.

0 que é que fica no meio da floresta de guarda-chuva aberto?

Qual é a rima exata do beijo; por gostar tanto caem na ratoeira? Dica: Faz parte do grupo
dos leites e derivados. ; \

0 que é que tem dentes e ndo mastiga; tem cabelos, mas ndo penteia; tem pé e ndo
caminha? :

Qual é a fruta que cheira ao contrério?ﬂoyw ~

Seja redonda ou comprida, madura ou verde, nos tenta. Ndo é bebida ou comida, mas a
comida apimenta. O que é? Lu

Qual é 0 tempero mais comovente? &M 2
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Coloca as letras nos lugares certos e descobre a charada:

O que € que tem coroa, mas ndo é rei?

FEOOHOG
SESHORCRIFORS

E

jogo dos erros i

a pirdmide alimentar

Rodeia os alimentos que estdo no patamar errado da Piramide Alimentar. Sabes quais sao os
lugares corretos?
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Escreve um pequeno texto sobre a tua alimentagao didria.
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Anexo 8

PowerPoint — Nutricionistas
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PowerPoint — alimentacdo Saudavel — Nutricionistas

Centro Escolar de Bitaraes
4 de Junho de 2014

( que & uma Rfmenvacie Savoivec?

E um modo de comer bem, de forma completa, variada e

Garante um desenvolvimento cheio de saldel
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A RODA DOS ALIMENTQOS

VARIA.

Deves comer na mesma alimentos

de T@DAS as fatias.

Deves comer <
mais alimentos das fatias maiores -
e menos das fatias pequenas. ..

-

‘,
-
b
<
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A RODA DOS ALIMENTOS

A agua esta no meio, pois faz
parte da constituicdo de quase
todos os alimentos!

Bebe MUITA agua.

Tudo o que ndo esta na Roda
é porque
nao € bom para a satide,

como os doces.

“ podes comé-los em épocas
especiais e, de vez em quando!

v vy

Recras PARA CRESCER

SANDAVEL
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A\ ESET Smart Secu
O ESET Smart Security
mais informagédes, clir

O Pequeno-almoco

Leite e Derivados

Pao ou cereais

Fruta




Merenda da Manha e da

& | 5
Q Tarde

Almoco ou Jantar

Sopa Prato Principal Fruta
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Escolhe bem os alimentos.
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Passeia com os teus pais
e ——_
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Deves ainda...

Sempre que possivel fazer as .| Evitar ver televisdo as refeicées.
refeicbes em familia. -
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Anexo 9

Panfleto
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Queridos Pais,

Ontem, juntamente com as Nutricionistas do
Espaco Com\ida, assistimos a uma Sessdo de
Educacio Alimentar sobre Alimentacio
Saudavel, para nos ajudar a fazer uma
alimentacdo adequada, crescendo fortes e

saudaveis!

Aprendemos gque existem alimentos de todas
as formas, sabores e cores, e é divertido
conhecé-los e saber porgque nos ajudam a

crescere a terenergia para brincar e estudar.

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE
PAREDES

EB 1/]J1 DE CHAOS - BITARAES

InsTITUTO SUPERIOR DE CIENCIAS
EpucaTivas DE FELGUEIRAS

Alimentacio

Saudavel

13 de Maio de 2014

Professora Estagidria: Diana Teixeira
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RECOMENDACOES PARA UMA ALIMENTACAOQ

SAUDAVEL
1- Tomar sempre o pequenc-almoco
’ completo, variado e eguilibrado.
3 Laite ou derivados, pio ou cereais, 8

uma pera de fruta constituem um

peguenc-almoco saudavel.

2- Realizar cinco a seis refeicbes por dia, de
modo a nio passar mais de 3h sem comer.
Merendar a meio da manha e da tarde, ajudaa
controlar o apetite ao longo do dia.

3- Ndo comer muito numa so refeicao. Procurar
mastigar muito bem os alimentos e comer

calmamente.

4- Aumentar o consumo de fruta e de produtos
horticolas, pelo menos para 3 porcoes por dia.
Deve-se ingerir 3-5 porgoes de fruta e de
horticolas por dia.

5- Aumentar o consumo de cereais e derivados
completos [menos refinados), como piao escuro
[integral, mistura, centeio e cereais), cereais de
pequenc-almoro integrais & pouco apucarados,
arroz e massa integral. E consuma regularmente

leguminosas como feijdo, grio e lentilhas.

6- Procurar gue o almogo e o jantar sejam
sempre iniciados por sopa de seguida o prato
principal e finalizar com a pega de fruta a
sobremesa.

7- 0 prato principal deverd ser dividido em 3
partes: Metade do . seu pratodevera ser
preenchido por Produtos horticolas, como alface,
renoura, brocolos, couve-flor, entre outros. A

Carne ou Peixe ou Ovo devera occupar 14 do seu

prato, onde o tamanho da posta de peixe ou
carne devera ser igual ao tamanho da palmada
sua mio. . Opte por arroz ou
massa, batata ou pao. Acompanhe, se pretender,
com leguminosas [ex. feijdo, ervilhas, grao-de-

bico...), mas de forma, a que tudo preencha 14 do

8- Preferir peixe e carnes brancas [frango, peru
coelho], retirando a pele e todaa gordura visivel

em substituicio de carnes vermelhas.
9- Aumentar o consumo de leite e derivados, de

modo a ingerir 2-3 porgoes por dia, dando
preferéncia a lacticinios com menor teor de

gordura.

10- Reduzir o consumo de sal, devendo-se
consumir, diariamente 5g de sal. Optar por

substituir o sal por ervas aromaticaz e

é@j@‘vg@g WHT(;:
s /’fm““{%r(

11- Reduzir o consumao de gorduras de origem
animal, e preferir as gorduras de origem vegetal.
Dar preferéncia ao azeite como gordura de
eleicdo, mas utilizar em guantidade moderada.
Deve-se consumir menos que duas colheres de
sopa por dia de gordura.

12- Aumentar a ingestao de agua diaria,
devendo-se beber entre 1,51-21 de agua por dia.
Agua, chis ou infusies sem agicar sio excelentes

fontes de hidratagio para o organismo.

13- Reduzir a adicio de agicar aos alimentos e
deixar os refrigerantes e doces paradias de festa.

14- Moderar o consumo de bebidas aleoolicas.

15-Optar por metodos culinarios saudaveis como
grelhados, cozidos, estufados e assados sem

gordura.

16- Procurar ter uma atividade fisica regular e
moderada. Procurar realizar exercicio fisico 3
vezes por semana durante 1H ou pelo menos

3 0minutos diariamente.
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Anexo 10

Regras do jogo — Alimentacdo Saudavel
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REGRAS do Jogo — Alimentacdo Saudavel

- Este jogo € indicado para criangas dos 6 aos 10 anos de idade.
- N° de jogadores: 5
- O jogo inicia-se pelo jogador mais novo e continua pela mesma ordem.

- O jogador lanca o dado e avanca o n° de casas que o dado mostrar, respondendo as
questdes que podem surgir nas casas.

3 — Em quantos setores esta divida a roda dos alimentos? Se acertares avanga uma casa se
errares recua uma casa.

6 — Quantas refei¢cdes deves fazer durante um dia? Se acertares avanca uma casa se errares
recua uma casa.

8- Nio deves estar sem comer mais de ...? Se acertares avanga uma casa se errares recua
uma casa.

11 — Em quantas partes deve ser dividido o prato principal? Se acertares avanga uma casa se
errares recua uma casa.

13 — Quantas gramas de sal devemos consumir diariamente? Se acertares avanga uma casa
Se errares recua uma casa.

18 — Quantos litros de &gua deves beber no teu dia-a-dia? Se acertares avanga uma casa se
errares recua uma casa.

- Vence quem chegar primeiro a Chegada.
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Anexo 11

Obra — “O Nabo Gigante”
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Obra — “O Nabo Gigante”

Ha
muito,
muito tempo

atrds, havia um
velhinho ¢ uma
velhinha que
viviam juntos
numa casinha
velha e worpa.
que tinha um
grande jardim

coberto de plantas.
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Numa bela manha de Margo,

a velhinha sentou-se na cama,
cheirou o ar perfumado da
Primavera e disse: “Estd na altura
de semearmos os legumes!™ Entio,
o velhinho ¢ a velhinha foram para
o jardim.

Semearam ervilhas e cenouras
e batatas e feijoes. Por altimo.
semearam nabos.
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\ chuva ia ajudar as sementes a crescer

* a produzir éptimos vegetais suculentos.

Naquela noite choven — ping, ping! < no
pimg ®
Jardim da casinha velha ¢ torta, O velhinho

e a velhinha adormeceram a sorrir,
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A Primavera
IN"“P.I LA ) ) ~||I

de Veriao fez

os legumes
ficarem maduros.
O velhinho

e a velhinha
colheram as
cenouras e as
batatas ¢ as

oery i"lih ¢ oOs
f«'ijt—w\ e os nabos.
No fim da leira.
s0 sobrava um
nabo. Parecia ser
muito grande.

De facto, |u|l'm'i&l

gigante.
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Numa bela
manha de Setembro,
o velhinho sentou-se
na cama. cheiron
o ar fresco do
Outono e disse:
“Esta na altura

de colhermos

aquele nabo.”

E la foi ele para
o jardim.
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O velhinho puxon ¢ icon

e sacudin e puxou com mais

for¢a. mas o nabo nio se

mexen,

O velhinho foi a procura
da velhinha.

A velhinha pés os bragos

a volta da cintura do velhinho.
Os dois puxaram e icaram

e sacudiram e puxaram com
mais for¢a, mas o nabo

continuava a nio se mexer.,

Entio. a velhinha foi buscar

a grumlt' vaca castanha.
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8 velhinho, a velhinha,
a grande vaca castanha,
os dois poreos barrigudos.,
08 trés gatos pretos
e as quatro galinhas 7
sarapintadas puxaram
e igaram ¢ sacudiram
¢ puxaram com mais forga.
~ Mas o nabo continuava
@ nio se mexer,

Entio, uma das galinhas
sacudiu as penas e foi
buscar os cinco gansos
brancos.
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?‘. 9

barrigudos, os trés ret
d'qmu'oﬂnlluq'n'

© o8 cinco gansos brancos puxar
e igaram e sacudiram e puxa
mu&omhluomﬁo

! tin_un a4 nio se mexer,

126



127






A velhinha foi até

i cozinha e pos um
pedago de queijo na
ratoeira. Nio tardou
que um ratinho
esfomeado deitasse

a cabeca de fora do
sen buraco. A velhinha
apanhou o rato e

levou-o la para fora.

0 velhinho. a velhinha.

a grande vaca castanha,

os dois poreos barrigudos.

0s Irés gatos pretos, as quatro

galinhas sarapintadas.
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os cinco gansos brancos.

os seis canarios amarelos
¢ o ratinho esfomeado puxaram

e icaram e sacudiram e

puxaram com mais forga.

Pop!

0O nabo gigante saiu a voar de

dentro da terra e todos cairam
para tras. Os candrios cairam por
cima do rato, os gansos cairam
por cima dos candrios, as galinhas
cairam por cima dos gansos, os
gatos cairam por cima das
gﬂlilllli". Os 'l"l""i\ l'ilil'illll 'Nlr
cima dos gatos, a vaca caiu por
cima dos porcos, a velhinha ecaiu
por cima da vaca e o velhinho caiu

por cima da velhinha.

Todos cairam no chio e riram.
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Naquela noite, o velhinho

e a velhinha fizeram uma
enorme panela de sopa de nabo.
Todos comeram até se
fartarem. E sabes uma coisa?

O ratinho esfomeado foi

0 illlt' comeu mais,

O Nabo Gigante, um conto original ruseo recolbido
por Alexis Tolstai no seculo NN, temn os ingredientes
de um conto popular verdadviranwnte bilarsante,
pensado para eriangas com menos de 5 anes o para todos
0 que s iniciam no mundo da beitars

\rompanha as atribolagies de um simpatico casal de vellink

nesta nova versio, enriquecida com as helivamas dustragies
de uma premiads articta wlandesa,
Niamh Sharkey.
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Anexo 12

Jodo do Nabo Gigante
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Jogo do Nabo Gigante

JOGO DO NABO

Vamos
descobrir quem
€@ 0 maior nabo

da turma

Assinala a
resposta correcta
para cada uma
das perguntas

1- A casa do velhinho e da velhota ficava...

a) ... numa aldeia, a beira de um rio.

b) ... numa aldeia, perto do mar.
c) ... numa aldeia, a beira de uma montanha.

d) ... numa aldeia, a beira de uma estrada.

o g
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ERRADO

Muito
bem!

Ganhaste
um...
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O Nabo Giganite

2- A casa da velhinha e do velhinho tinha um jardim
coberto de ...

a) ... plantas.

b) ... ervas.
C) ... amimais.

d) ... doces.

O Naboe Gioante

3- Em que més é que a velhinha decidiu que era a
altura de semear legumes?

a) ... junho.

b) ... fervereio.

c) ... abril.

d) ... marco .

135



O Naboe Gigante

4- Na Primavera, semearm...

a) ... batatas, cebolas, feijoes e nabos.

b) ... ervilhas, cenouras, batatas, feijdes e nabos.

c) ... couves, tomates e nabos.

d) ... ervilhas, cenouras, feijdes e nabos.

5- qual foi o legume que o velhinho semeou que
nao conseguiu colher?

a) ... nabo .

b) ... cenoura.

c) ...cebola.

d) ...nabica.

136



OlNabo Giganite

6- O velhinho foi a procura da ... para o ajudar a
colher.

a) ...porca.
b) ...galinha.

c) ...vaca malhada.

d) ...velhinha.

7- O nabo que crescia mais que os outros era...

a) ... cinco vezes maior.
b) ... dez vezes maior.
c) ... gigante.

d) ... quase da altura do velhinho.
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8- O primeiro animal a quem a mulher pediu ajudar

foi...
a) ...ao porco.

b) ...a vaca.

c) ...ao canario.

d) ...ao rato.

O Nabo Giganite

9- A velhinha utilizou o ... para apanhar o rato.

a) ...queijo.
b) ...arroz.
Cc) ... péo.

d) ...amiguinho do ratinho.
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O Nabo Giganite

10- Como nao conseguiam arrancar o nabo, o0
velhinho, a velhota e a vaca pediram ajuda...

a) ...a filha, ao filho, ao céo, ao gato e ao rato.

b) ...aos vizinhos e a alguns animais.

c) ...a filha, a um menino, um cao, um gato e um rato.

d) ...aos outros animais.

O Nabe! Gigante

11- O velhinho e a velhota convidaram os a para jantar

porque...

a)

b) ..

€) -
d) ..

...0 nabo era muito grande.
.eram simpaticos.
.0s tinham ajudado.

.ndo gostavam de comer sozinhos.

P e
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O Nabe! Giganite

12- O provérbio que melhor se aplica a esta historia é:

a) Quem tudo quer, tudo perde.
b) Vale mais um passaro na mao que dois a voar.

c) Nem tudo o que reluz € ouro.

d) Quem procura sempre alcanca.

Agora é a hora de fazer as...

Cada resposta certa vale 1
ponto

Quem fizer — de 6 pontos €
um GRANDE...
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Anexo 13

Grelha de Comportamento
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Grelha de Comportamento

Ano/Turma:CB4 Data:
~ Levanta-se sem
Cumpre as regras Tem conversas Paralelas Presta atencao : ~
autorizacao
Alunos Nunca As Sempre | Nunca As Sempre | Nunca As Sempre | Nunca As Sempre
Vezes vezes vezes vezes

Evandro

Joana

Joao Marcelo

Joaquim

José Carlos

Observacao: a avaliacao é feita a todos os alunos, contudo ndo é efetuada sempre no mesmo dia a todos os alunos
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Anexo 14

Grelha de Participacéo

143



Grelha de Comportamento

Ano/Turma:CB4 Data:
_ Levanta-se sem
Cumpre as regras Tem conversas Paralelas Presta atencao L
autorizacao
Alunos Nunca As Sempre | Nunca As Sempre | Nunca As Sempre | Nunca As Sempre
Vezes vezes vezes vezes
Cétia X X X X
Clara X X X X
Cristiana X X X X
Observacdao: a avaliacao é feita a todos os alunos, contudo néo é efetuada sempre no mesmo dia a todos os alunos
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