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CONTINUIDADE DO PROJECTO "RASE"

DESCRICAO RESUMIDA DO PROJECTO

Este projeto foi implementado no ano letivo de 2007/2008, pela Professora Catarina Martins e
desde ai, que a Area Disciplinar de Educagdo Fisica deu continuidade ao projeto.

Para uma melhor compreensdo do mesmo, este foi dividido em fases, assim:

FASE T - RASTREIO. Realiza-se um rastreio da condigdo fisica (através dos testes de capacidade
aerdbia, da forga superior e média, flexibilidade e velocidade) e da composigdo corporal (através
do Indice de Massa Corporal e dos perimetros da cintura e anca), a todos os alunos inscritos na
disciplina de Educagdo Fisica, no inicio do ano letivo. Realiza-se, por vezes, uma avaliagdo do
colesterol, tensdo arterial, glicémia, % de massa gorda, indice de massa corporal (peso e altura) e
perimetro da cintura, com aconselhamento nutricional.

FASE II - ACOMPANHAMENTO INDIVIUALIZADO.
Os alunos que apresentaram excesso de peso e
obesidade foram identificados e organizados em
pequenos grupos de trabalho. Foram entdo
convidados a serem acompanhados durante o ano
letivo, com um programa de perda de peso. Este
programa de perda de peso tem por base a prdtica
de atividade fisica regular e um aconselhamento
geral sobre alimentagdo. Os resultados foram muito
positivos, rondando a perda de 5% do peso

inicial, que representa ganhos significativos de salde. Foi bastante gratificante para os alunos
envolvidos, que se mantiveram no projeto com assiduidade e bastante empenhados.

FASE III - SESSOES DE EDUCACAO PARA A SAUDE

Realiza-se pelo menos 2 sessdes de educagdo para a salde, no dmbito do excesso de peso e
obesidade, com informagdo e formagdo individualizada, aos Encarregados de Educagdo dos alunos
envolvidos no projeto.



FASE IV - ACTIVIDADE FISICA REGULAR PARA PROFESSORES E FUNCIONARIOS
E desenvolvido semanalmente a atividade fisica para docentes e funciondrios. no estabelecimento
de ensino. A maior dificuldade desta fase foi as instala¢des, os materiais e o hordrio.

FASE V - CAMPANHA
Realiza-se uma campanha de promogdo de uma boa alimentagdo e prdtica regular de Atividade
Fisica. Realizam-se atividades desportivas com regularidade e a campanha baseia-se na elaboragdo
de cartazes e formagdes a algumas turmas.

Foi ainda proposto a venda de outros produtos, mais sauddveis,
no bar da escola, homeadamente saladas de atum e fruta.
Depardmo-nos com algumas dificuldades devido as instalagdes do
bar de alunos.

ABRANGENCIA DO PROJECTO

Tendo em consideragdo a participagdo da populagdo alvo nos Ultimos 2 anos e a
estimativa das 70 turmas, com a média de 22 alunos por turma, temos como objetivo:

FASE I FASE IT | FASE III FASE IV FASE V
Organizagdo 13 9 9 2 9
Professores
Participantes 80 | - | - 20 | -
Organizagdo | 2 por turma =140 |  ----- 6 | 22
Alunos
Participantes 1540 72010 [ A R R —
, Organizagdo R T D I 5
Funciondrios
Participantes L I T 8 |
Organizagdo | - | == | e | e e

Encarregados

de Educagdo p,pyic pantes O 3

Temos desenvolvido algumas actividades com diferentes entidades da zona, com grande
relevdncia temos:

~ Centro de Salde de Algueirdo - Mem Martins;

- Junta de Freguesia de Rio de Mouro;



NECESSIDADES PARA A CONTINUIDADE DO PROJECTO

Para que o projeto tenha continuidade, com sucesso, existem algumas necessidades
essenciais, tais como:

« Recursos humanos disponiveis: professores de educagdo fisica e de biologia;

o Instalagdes desportivas adequadas para a prdtica de atividade fisica, com
possibilidade de manter o material de fitness (mdquinas) ja montado (balnedrios e
cacifos incluidos);

o Recursos materiais disponiveis no dmbito da atividade fisica de gindsio (ex.: mdquinas
de cardio, mdquinas de musculagdo, esteiras ou tapetes, steps, cordas, entre outros
materiais desportivos.)
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