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APRESENTAÇÃO

A área da Educação Física enquanto ciência permite os profissionais e 
pesquisadores uma variedade de setores para atuação e produção científica. Sendo 
assim, receber o convite para organizarmos o Livro: Organização Educação Física 
e Ciências do Esporte: Pesquisa e Aplicação de seus Resultados, possibilita mais 
uma contribuição para a ampliação dos diálogos nos diversos campos que rodeiam 
está área.

O livro está composto por pesquisas nacionais e internacionais que trazem 
a leitura de diferentes assuntos relacionados ao fitness, bem-estar, rendimento 
físico, preparação física, esporte e lazer, trazendo experiências que norteiam novas 
práticas profissionais nos leitores.

Sendo assim, o leitor terá em suas mãos 20 capítulos, sendo 18 escritos na 
língua portuguesa e dois em espanhol, permitindo uma interlocução entre a ciência 
e novas perspectivas de trabalho. Por isso, convidamos os leitores a apreciarem 
este momento de ressignificação do saber e novos avanços para área da Educação 
Física. 

Desejamos uma boa leitura! 
Samuel Miranda Mattos
Ricardo Hugo Gonzalez
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RESUMO: Este artigo relata uma vivência sobre a importância dos macros e 
micronutrientes para alimentação de adolescentes em uma escola de ensino integral, 
durante uma aula de Educação Física. A aula foi proposta através da disciplina de 
Nutrição e Atividade Física, presente na grade curricular do 7° período do curso de 
Licenciatura em Educação Física, da Universidade Federal de Pernambuco, Centro 
Acadêmico de Vitória (UFPE-CAV). Teve como finalidade trabalhar temas abordados 
em aula, numa atividade de cunho prático e extracurricular, mais especificamente 
trabalhando com uma aula teórico/prática, que abordasse as práticas da Educação 
Física associadas aos conteúdos da Nutrição em uma escola. O público-alvo se 
caracterizou por adolescentes matriculados no primeiro ano da Escola de Referência 
em Ensino Médio Antônio Dias Cardoso, em Vitória de Santo Antão - PE. Atualmente 
a Educação Física discute em sala não só o aprendizado dos seus conteúdos 
específicos (lutas, esportes, danças, ginásticas, atletismo e conhecimentos sobre o 
corpo), mas conteúdos referentes à cultura corporal em geral, abordando dimensões 
históricas, culturais e sociais, como também, temas transversais como a fome, as 
desigualdades, violências e muitos outros. Portanto, planejamos nossa vivência 
com um viés crítico, buscando problematizar e promover reflexão e construção de 
conhecimentos. A importância de discussões sobre uma alimentação saudável e 
equilibrada vem se tornando cada mais necessária dentro de um ambiente escolar, 
devido ao impacto que os transtornos alimentares vêm causando na saúde de 
crianças e adolescentes. A iniciativa foi de grande importância na nossa formação, 
enquanto professores/profissionais, visto que tal temática ainda não é tão trabalhada 
na nossa área de formação. A partir da intervenção didática, além do conhecimento 
referente à Nutrição, os alunos tiveram a oportunidade de desmistificar teorias e 
quebrar paradigmas sobre os conteúdos trabalhados nas aulas de Educação Física.
PALAVRAS-CHAVE: Nutrição, Educação Física, Macronutrientes, Micronutrientes, 
Alimentação saudável.

PHYSICAL EDUCATION AND NUTRITION: AN EXPERIENCE ON THE 
IMPORTANCE OF MACRO AND MICRONUTRIENTS FOR ADOLESCENTS 

IN A SCHOOL IN THE COUNTY OF VITÓRIA DE SANTO ANTÃO-PE
ABSTRAT: This paper reports an experience about the importance of macros and 
micronutrients for feeding adolescents in an integral school, during a Physical Education 
class. The class was proposed through the discipline of Nutrition and Physical Activity, 
present in the curriculum of the 7th period of the Degree in Physical Education, at the 
Federal University of Pernambuco, Academic Center of Vitória (UFPE-CAV). It aimed 
to work on topics covered in class, in a practical and extracurricular activity, more 
specifically working with a theoretical / practical class, which addressed the practices 
of Physical Education associated with the contents of Nutrition in a school. The target 
audience was characterized by adolescents enrolled in the first year of the Reference 
School in High School Antônio Dias Cardoso, in Vitória de Santo Antão - PE. Currently, 
Physical Education discusses in class not only the learning of its specific contents 
(fights, sports, dances, gymnastics, athletics and knowledge about the body), but 
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contents related to body culture in general, addressing historical, cultural and social 
dimensions, such as also, transversal themes such as hunger, inequalities, violence 
and many others. Therefore, we plan our experience with a critical bias, seeking to 
problematize and promote reflection and knowledge construction. The importance of 
discussions about a healthy and balanced diet has become increasingly necessary 
within a school environment, due to the impact that eating disorders have been causing 
on the health of children and adolescents. The initiative was of great importance in 
our training, as teachers / professionals, since this theme is not yet worked on in 
our training area. From the didactic intervention, in addition to knowledge related to 
nutrition, students had the opportunity to demystify theories and break paradigms 
about the contents worked in Physical Education classes.
KEYWORDS: Nutrition, Physical Education, Macronutrients, Micronutrients, Healthy 
eating.

1 |  INTRODUÇÃO
A Educação Física como componente do currículo escolar, tem se preocupado 

com a qualidade de vida dos estudantes que passou por alterações, devido aos 
avanços tecnológicos, mas tendo sempre o corpo humano como seu objeto de 
estudo. Busca o desenvolvimento do corpo saudável, promovendo um estilo de 
vida mais ativo, como também se preocupa em formar um ser crítico, que a partir 
de reflexões e problematizações, sejam capazes de conduzir o conhecimento para 
além da escola. Com isso, a importância da construção de que a Educação Física 
também tem como papel relevante tratar a educação nutricional, pois a alimentação 
e o exercício físico influencia o estilo de vida, uma vez que promover conhecimento 
sobre hábitos saudáveis, possibilita a prevenção e combate de agravos à saúde.

Segundo os Parâmetros Curriculares Nacionais - PCNs (BRASIL, 1998):

“A preocupação e responsabilidade na valorização de conhecimentos 
relativos à construção da autoestima e da identidade pessoal, ao 
cuidado do corpo, à nutrição, à valorização dos vínculos afetivos e 
a negociação de atitudes e todas as implicações relativas à saúde 
da coletividade, são compartilhadas e constituem um campo de 
interação na atuação escolar ( p.26).”

Atualmente a Educação Física discute em sala não só o aprendizado 
dos seus conteúdos específicos (lutas, esportes, danças, ginásticas, atletismo e 
conhecimentos sobre o corpo), mas conteúdos referentes à cultura corporal em 
geral, abordando dimensões históricas, culturais e sociais, como também, temas 
transversais como a fome, as desigualdades, violências e muitos outros. Os 
conhecimentos construídos sobre a promoção da saúde devem ser considerados, 
não só sob a ótica do fator biológico dos seres humanos, mas também questões 
sociais. O objetivo dela (Educação Física Escolar) atualmente é fazer as crianças e 
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os adolescentes enxergarem as mudanças de hábitos que influenciam o ganho de 
peso e não somente a cultura corporal (TEIXEIRA; DESTRO, 2010).

Existem diversas abordagens pedagógicas para o ensino da Educação 
Física, dentre elas, a saúde renovada tem como objetivo trabalhar a relação entre 
a saúde e atividade física, promovendo a compreensão de conceitos relacionados 
à saúde e o entendimento dos benefícios de uma vida fisicamente ativa. Tornando 
os alunos mais conscientes da importância de um estilo de vida saudável. Quando 
tratamos sobre assuntos referente a saúde, temos que enfatizar os aspectos sociais 
e econômicos, pois para promover saúde é importante entender o contexto social 
em que os indivíduos estão inseridos. O estilo de vida está diretamente relacionado 
com as influências sociais, então também podemos utilizar a abordagem crítico 
superadora, para ajudar os alunos a pensarem criticamente sobre os problemas 
sociais (FERREIRA; SAMPAIO, 2013).

Nas aulas de Educação física, um dos principais conteúdos trabalhados são 
os jogos e brincadeiras, onde possibilita ao educador e educando uma variedade 
de opções para tratar sobre conhecimentos diversos de forma simples e prática 
(LIMA; VIEIRA, 2018). Os jogos e brincadeiras são altamente didáticos, permitem a 
inclusão, podem ser adaptados de acordo com a necessidade do aluno e do ambiente 
disponibilizado (VIEIRA et. al., 2020). Quando se joga ou brinca, os indivíduos são 
capazes de expressar sentimentos e adquirir saberes e ou cultura de um povo. 

Neste contexto, Friedman (1996, p.45) corrobora que “Trazer o jogo para 
dentro da escola é uma possibilidade de pensar a educação numa perspectiva 
criadora, autônoma, consciente. Através do jogo, não somente abre-se uma porta 
para o mundo social e para a cultura infantil como se encontra uma rica possibilidade 
de incentivar o seu desenvolvimento”.

A importância de discussões sobre uma alimentação saudável e equilibrada, 
vem se tornando cada vez mais necessária dentro de um ambiente escolar. Os 
macronutrientes, como, carboidratos, proteínas e lipídios estão distribuídos nos 
alimentos e devem ser ingeridos diariamente para assegurar uma alimentação 
saudável. Os carboidratos fornecem a maior parte da energia necessária 
para manutenção das atividades das pessoas. Por sua vez, as proteínas são 
indispensáveis ao corpo humano, pois, além de contribuírem como fonte calórica, 
são fornecedoras dos aminoácidos, que servem de material construtor e renovador, 
isto é, são responsáveis pelo crescimento e pela manutenção do organismo. Já 
as gorduras ou lipídios são componentes alimentares orgânicos que, por conterem 
menos oxigênio que os carboidratos e as proteínas, fornecem taxas maiores de 
energia (ARAÚJO et al. 2013).

Os micronutrientes (vitaminas e minerais), estão presentes em variados tipos 
de alimentos sendo essenciais para a regulação homeostática do organismo. As 
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vitaminas são compostos orgânicos e nutrientes essenciais onde o corpo necessita 
em pequenas quantidades, sendo obtido através da dieta e se encontram de 
variados tipos como a Vitamina A, o complexo B, Vitamina C, D, K, entre outras. 
Os minerais, ao contrário das vitaminas, são substâncias inorgânicas que contém 
cátions e íons metálicos e atuam no bom funcionamento do metabolismo. Alguns 
exemplos de minerais conhecidos são o ferro, zinco, selênio, sódio, fósforo entre 
outros (SEYFFARTH; BRESSAN, 2009).

Durante a infância e adolescência são adquiridos hábitos alimentares que 
influenciarão na saúde ao longo da vida. A má qualidade nutricional e o sedentarismo, 
são as principais causas para o aumento da obesidade principalmente em crianças e 
adolescentes. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS, 2018), a incidência 
de Síndromes metabólicas nessas faixas etárias, vem se tornando um problema 
de saúde pública mundial. A participação da escola é de extrema importância no 
fornecimento de conhecimento para ocasionar uma mudança de tais hábitos e 
consequentemente ajudar na redução desses agravos a saúde.

O Ensino médio no Brasil vem passando por uma reestruturação, a partir da 
implantação do Programa de Educação Integral (PEI) com base na Lei Complementar 
Nº 125, de 10 de julho de 2008.  A estratégia foi para garantir um ensino médio 
de qualidade para os estudantes, através de uma jornada de estudos ampliada, 
com inovações em conteúdo, métodos e gestão, como descrevem Holanda e Silva 
(2017). Sendo assim, os estudantes começaram a passar o dia na escola, tendo 
suas refeições oferecidas por ela, através do Programa de Alimentação Escolar 
(CASTRO; LOPES, 2011).

A alimentação nas escolas é planejada por nutricionistas, tendo como objetivo 
apoiar o desenvolvimento cognitivo e físico do estudante por meio da nutrição 
adequada. Além do mais sabemos dos problemas socioeconômicos enfrentado pela 
maioria da população brasileira, onde muitos não tem condições de realizar todas as 
refeições. O programa de Alimentação Escolar, permite que o estudante tenha uma 
alimentação adequada e permaneça na escola, diminuindo o número de evasões 
(ACCIOLY, 2009).

Mas, sabemos que muitas vezes, os programas não funcionam conforme 
planejados, dependem de uma série de fatores, como gestão adequada do 
estado e de profissionais capacitados para gerir. Serviços públicos, quando não 
são fiscalizados corretamente, o benefício torna-se um malefício para população. 
Então é importante que os estudantes tenham conhecimento sobre os nutrientes 
essenciais na sua alimentação, para poder, também, reivindicar seus direitos.

Sabe-se que o conhecimento leva à capacidade de escolhas; então, a escola 
é um ambiente propício para tratar sobre hábitos alimentares saudáveis, a fim 
de estimular os alunos a fazerem escolhas conscientes na hora de se alimentar, 
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optando por uma alimentação saudável e equilibrada, prevenindo agravos à saúde 
(RAZUCK; FONTES; RAZUCK; 2011). Portanto, esse trabalho teve como objetivo 
geral, mostrar para alunos do ensino médio a importância de uma alimentação 
equilibrada em aspectos saudáveis e sociais para saúde e como podemos identificar 
os macros e micronutrientes. 

Assim, levamos para a escola uma vivência, que possibilitasse uma discussão 
sobre como os macro e micronutrientes são importantes para o funcionamento do 
corpo humano, quais funções essenciais desempenham e como nossa saúde pode 
ser comprometida com a ausência ou insuficiência em nossa alimentação. Sendo 
assim, objetivamos levantar questionamentos acerca de quais alimentos os alunos 
consomem que possuem tais nutrientes, tendo em vista, que a aula foi aplicada para 
adolescentes de uma escola de ensino integral, onde a maior parte da alimentação 
diária são consumida na escola, visto também que estão passando por uma fase 
de transição e precisam de orientações corretas sobre a importância dos nutrientes 
na sua dieta.

2 |  PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
Nossa ação foi realizada na Escola de Referência em Ensino Médio Antônio 

Dias Cardoso que está localizada na Rua Dr. José Augusto - Matriz, Vitória de 
Santo Antão - PE. E, se constituiu em uma realização de uma aula de Educação 
Física teórico-prática, onde a parte mais teórica e discursiva se deu através de uma 
roda de conversa e a parte mais prática, o momento de vivências, se deu com 
a realização de duas atividades que teve como conteúdo a Educação Nutricional 
com a importância de uma alimentação equilibrada e saudável e a identificação dos 
macros e micronutrientes, assim como a sua importância.

2.1 Roda de conversa 
A partir da formação de um grande círculo, os professores indagaram 

algumas perguntas diagnósticas, sobre como era a alimentação dos alunos, “o que 
gostavam de comer”, “se eles sabiam o que eram macro e micronutrientes”, e se 
“podiam dar exemplos de alimentos fontes de proteínas, carboidratos e lipídios”. 
Após esse momento, foi apresentado o tema da aula e em seguida cada professor 
falou um pouco sobre conceitos, exemplos e funções referente aos micro e 
macronutrientes, como também enfatizaram a importância de uma boa alimentação 
para o funcionamento do corpo humano.

Concluindo o momento de discussão e explanação, utilizamos os jogos e 
brincadeiras, trabalhado nas aulas de Educação Física, para ajudar a fixar o assunto, 
como também avaliarmos o que os alunos conseguiram apreender.



 
Educação Física e Ciências do Esporte: Pesquisa e Aplicação de seus Resultados Capítulo 8 88

2.2 Atividade 1 - Mini-circuito/ Caça Palavras
Os alunos se separaram em duas equipes e foram posicionados no início 

de um “mini-circuito”, ou seja, pequeno circuito. No início eles tiveram diversos 
papeizinhos espalhados no início do circuito com algum nomes referente ao que 
foi abordado em aula sobre micro e macronutrientes, tiveram que pegar um desses 
papéis, atravessar o circuito formado por cones e bambolês e, ao chegar no final do 
circuito, colocar o papel embaixo das palavras que estavam coladas no chão, que 
foram: Lipídios, Carboidratos e Proteínas (Quadro 1). Isso num tempo cronometrado 
de até 3 minutos. A equipe vencedora foi a que teve o maior número de acertos.

LIPÍDEOS PROTEÍNAS CARBOIDRATOS

Gorduras e óleos Carnes Fígado

Isolante térmico Leite músculos

Reserva energética Catabolismo Batata-doce

Abacate Regulação Macarrão

Regulação hormonal Enzimática Pães

Proteção de órgãos Estrutural Lubrificante

Quadro 1 - Exemplos de palavras associadas aos macronutrientes.

2.3 Atividade 2 - Caminho da serpente e quiz
Os alunos na formação inicial, em dois grupos, foram apresentados a próxima 

dinâmica, nesta foram posicionados em cada extremidade do caminho de arcos, que 
estavam espalhados no chão do pátio, formando uma “centopeia”. Os alunos tiveram 
que pular um por rodada, dentro dos bambolês com os dois pés até encontrar o 
colega da equipe adversária. Ao se encontrarem foi realizado um par ou ímpar para 
saber quem responderia à pergunta primeiro. Se a pessoa respondesse errado ela 
sairia do caminho para que o seu oponente continuasse, assim que ele saísse outra 
pessoa do seu time entrava no caminho e assim sucessivamente. Ganhou a equipe 
com o maior número de participantes do lado adversário.

A aula foi realizada no dia 21 de novembro de 2019 às 14hrs, com duração 
de 50min. As atividades foram realizadas no pátio e tivemos como público-alvo os 
alunos do primeiro ano do ensino médio, com faixa etária variando dos 16 a 18 anos 



 
Educação Física e Ciências do Esporte: Pesquisa e Aplicação de seus Resultados Capítulo 8 89

de idade.
No primeiro momento foi realizado a recepção dos alunos no pátio, com 

apresentação dos professores e o assunto proposto, seguindo de uma roda de 
conversa sobre o assunto. No segundo momento foi realizado a divisão das turmas 
de forma didática em dois grupos e realizado as duas atividades propostas sobre o 
tema, por fim foi realizado algumas perguntas sobre a impressão deles sobre a aula.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÕES
Os resultados foram satisfatórios, visto que os estudantes conseguiram 

absorver e entender o que foi passado pelos professores, avaliados no momento da 
atividade prática como também, na participação de todos durante a fundamentação 
da aula teórica. Durante a realização da aula teórica acerca dos macros e 
micronutrientes, alguns estudantes tiveram dúvidas sobre o tema e os interventores 
fizeram o melhor para deixar o mais claro possível, porém não pudemos nos 
aprofundar no assunto devido ao tempo que nos foi disponibilizado.

Algumas dificuldades encontradas foram exatamente a questão do tempo 
que foi bem reduzido, como também a do espaço que, querendo ou não é uma triste 
realidade do contexto da Educação Física escolar, que ainda se vive na atualidade. 
Temos que traçar estratégias para o melhor andamento da aula e foi o que tentamos 
fazer e ocorreu tudo dentro do planejado.

Existe uma grande defasagem com relação a estudos relacionando a Educação 
Física escolar e a Nutrição. A possibilidade de trabalhar a Nutrição enquanto ciência 
e enquanto conteúdo nas aulas de Educação Física, parece ser algo totalmente 
fora da realidade das escolas, por mais que o profissional durante a graduação 
tenha tido o conhecimento sobre o assunto, através da disciplina ofertada na grade 
curricular (LOLLO; TAVARES; MONTAGNER, 2004). Outros temas que não seja a 
prática esportiva, também não são vistos como possibilidade de serem incluídos 
como tema nas aulas de Educação Física CASEMIRO; FONSECA; SECCO, 2014). 
Dessa maneira, a partir da nossa intervenção, além do conhecimento sobre Nutrição, 
houve um significativo salto qualitativo, onde os alunos puderam abranger o seu 
pensamento com relação ao que pode ser trabalhado nas aulas de Educação Física 
e o quanto essas duas ciências são indispensáveis no ambiente escolar.

O estudo de Grigollette et. al (2014) fala que não está encarregado ao 
professor de Educação Física o papel de nutricionista escolar, mas entende-se 
que ele pode ser um mediador de informações, onde possa contribuir para que 
o aluno obtenha conhecimento ou consiga tirar suas dúvidas acerca do assunto. 
O professor de Educação Física também é um profissional da saúde, tendo como 
responsabilidades tratar sobre assuntos referentes a saúde, como alimentação 
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saudável, síndromes metabólicas, estilo de vida ativo e tantos outros assuntos 
pertinentes, que fazem parte da realidade escolar.

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
A iniciativa foi de grande importância na nossa formação, enquanto 

professores/profissionais, visto que tal temática ainda não é tão trabalhada na nossa 
área de formação. A partir da intervenção didática, além do conhecimento referente 
à Nutrição, os alunos tiveram a oportunidade de desmistificar teorias e quebrar 
paradigmas sobre os conteúdos trabalhados nas aulas de Educação Física.

Deste modo, consideramos que a inserção das práticas nutricionais nas aulas 
de Educação Física é de suma importância, pois como foi abordado nas aulas da 
disciplina, essas duas áreas, a Nutrição e a Educação Física, andam paralelamente 
em conjunto e de mãos dadas; e, essa associação traz inúmeros benefícios para o 
intelecto humano, na aprendizagem das práticas nutricionais, corporais e sociais do 
indivíduo.
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