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Escola Basica do 1° Ciclo com Pré do Estreito da Calheta

ESTILO DE VIDA ATIVO



Evidéncias/Avaliagao
Acao Objetivo da Acao Local Participantes Recursos e Materiais

de diagnostico de Reconhecer as limitacoes Polidesportivo da escola 27-01-2022
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atividade fisica regular.
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presencialmente)

alimentacao saudavel.
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regular de atividades fisicas
variadas.
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Calheta”, a realizar a 19 junho)
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a Zona de Lazer dos Lavadores 19-03-2022
saudavel e
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Atividade pratica de diagnostico de resisténcia fisica

Analise dos resultados obtidos.

Que ano de escolaridade frequentas?
42 respostas

oo O questionario foi respondido pela totalidade dos a
& 3% ano

++m  €nvolvidos no projeto.

Consideras que tens uma vida ativa? Através deste registo apercebemo-nos de que a maioria
raspostas . A * A 0 . ~
_ criancas tem consciencia de que a sua vida nao segue um
o ativo; o que é bastante importante, pois € um principio

@ Mais ou menos

mudanca.
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Quantas vezes, por semana, costumas efetuar um percurso a pé? (mais ou menos 20 minutos)
42 respostas

@ Enlre 4 a 5 vezes.

@ Enfre 2 a 3 vezes,

® Apenas ao fim de semana

@ Nunca ando a pé. Sempre que saio de
casa, desloco-me no cama dos meus
pais.

Ontem. realizaste os exercicios fisicos com facilidade?
42 respostas

@ Sim, lodos.
@ Sim, mas so alguns,
& Menhum,

Através desta questao e das respostas dadas
tanto os alunos como as suas familias tém dificul
atividades fisicas durante a semana. Esta dificuld
causada pela falta de tempo ou organizacao do dia
assim os momentos dedicados a um estilo de vida a

Relativamente a execucao dos exercici
maioria dos alunos reconhece que senti
dificuldades, refletindo que as mesmas se deve
falta de atividade fisica regular. Esta reflexao fo
feita em conjunto com os alunos apos a realizac
aula, onde os proprios é que indicaram que n
realizavam atividade fisica com regularida






Quando terminaste os exercicios, o que te apeteceu fazer?
42 respostas

@ Continuar os mesmos exercicios.
@ Descansar um pouco.
@ Nao fazer mais nada.

Se houvesse outra atividade de exercicios fisicos, gostarias de participar?
41 respostas

& Sim.
& Talver
B Nio,

Analisando o resultado desta questao
que a maioria dos alunos tém um dia a
que se reflete na execucao de exercicios
0 COrpo a um cansaco acima do normal pa
faixas etarias. De destacar que, apesar de
alunos que manifestam o total de desintere
continuar a realizar exercicio fisico.

Apesar da maioria dos alunos manifestar interesse
participacao em outras atividades do género, é

preocupante a percentagem daqueles que manife
algum ou pouco interesse. Podemos considerar
tornarao adultos com vidas muito sedentaria



Dormiste bem de ontem para hoje?
41 respostas

Com esta questao pretendemos
) N ORe exercicio a nivel fisico. Através d

® Mais ou menos. concluimos que a maioria se senti
@ Nao. Fui tarde para a cama, porque nao .

tinha sono levou a um maior tempo de repous

uma necessidade para o bem-estar c

entanto, é preocupante a percentage

que ainda nao descansa o tempo nece

Como te sentes hoje?
41 respostas

A partir desta questao, podemos concluir q
B s o s percentagem relevante de alunos sente alg

@ i o i i i D dores corporais, efeitos do reduzido numer
| exercicio fisico praticado com regularid




Depois de teres realizados os exercicios, consideras que tens uma vida suficientemente ativa, para

e e corpo saudsvel Em jeito de conclusao, foram questionado
0 s e e @ SUA OPINiA0 em relacao ao estilo de vida

@ Sim, mantenho uma vida mais ou

e Podemos com estas respostar afirmar que o
e ) consciéncia da verdadeira realidade do seu e
Basta comparar os resultados obtidos na resp

preciso de mudar os meus habitos e tentar ser

que apos a realizacao da atividade aumentou.

A partir desta aula de exercicio fisico e da reflexao feita em conjunto com os alunos,
foram delineadas estratégias e atividades que serao implementadas ao longo da realizacao
do projeto. S6 pondo em pratica as acoes se poderao chegar aos resultados. Esperamos
com a implementacao do projeto, alcancar uma mudanca, quase na totalidade dos alunos,
no estilo de vida mais ativo.




Palestra com nutricionista - 24-02-2022




No dia 24 de fevereiro, tivemos uma acao

de sensibilizacao, dinamizada pela nutricionista Odete
Lira, responsavel pela ementa escolar, sobre a
importancia de manter uma alimentacao saudavel.

Para além da exploracao da roda alimentar, foi abordada
a nova simbologia (Semaforo Nutricional) que aparece
nos rotulos dos alimentos e que deveremos ter como
referéncia na hora da compra.




Passaporte da atividade fisica

Atividade Fisica

PASSAPORTE

O Passaporte da Vida Ativa foi a forma
encontrada para motivar os alunos e familias
para a pratica regular de atividades fisicas
variadas. Atendendo que deveriam registar as
atividades que considerassem relevantes, pais
e alunos procuraram diversificar as mesmas, e
isso verificou-se através dos registos
apresentados nos respetivos passaportes.
Além destes, os relatos verbais efetuados
pelos alunos nas aulas, demonstraram a
envolvéncia dos mesmos.

Analisando o numero de registos nos
passaportes, concluimos que, desde a primeira
semana de mar¢o, a maioria dos alunos
realizou entre 5 a 9 atividades fisicas variadas
por més.







b cauHeTa/

Uma vez que o maior intuito deste projeto € envolver alunos, pais e comunidade, foi or¢
equipa da escola para cativar os mesmos a participacao na atividade "Calheta c3
planeta”, dinamizada pela Camara Municipal do concelho. Esta atividade foi realizada na
iniciativa mundial de alerta para os problemas associados ao aquecimento global “Hora dt
em que as pessoas sao convidadas a desligar as luzes durante uma hora. Devido as
climatéricas previstas para a hora da realizacao do evento, a adesao nao foi tao significative
o esperado, no entanto, todas as turmas envolvidas no projeto fizeram-se representar, assi

MUNICIPIO MADE







AW
3
&
CH
= 4
=}
<
18]




Atividades do Plano de Acao que se
encontram em desenvolvimento:

» Prova “Orientacao Calheta” a 19 de junho - Criacao das equipas (Pais
e filhos) e inscricao na prova. Acdo de esclarecimento sobre a pratica
de orientacao. Part1c1pacao na prova, reflexao final de modo a extrair
o feedback dos participantes.

» Agendamento da visita a Central Hidroelétrica da Calheta, de acordo
com a disponibilidade da entidade responsavel e do transporte da
Camara Municipal.

» Recolha de receitas saudaveis junto das familias das turmas
envolvidas no projeto para publicacao de um e-Book nas redes sociais
da escola (pagina web, Facebook).

» Caminhada de final do ano letivo, pela levada até as 25 fontes
(Geossitio da Madeira), com término num parque para piqueniques
onde se realizara um convivio com todos os participantes.




