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Resumo

0 exercicio fisico € ja consensualmente referido como um importante fator de salde. Seja na
populacdao em geral, seja em grupos especificos, como é o caso, o exercicio revela-se como

benéfico na prevencao e tratamento de muitas doencas.

O objetivo deste estudo passou por analisar o efeito do exercicio fisico na multideficiéncia,
realizado tendo por base o treino em trampolins. A populacao integrada nos estudos
apresenta varias patologias. No primeiro estudo encontram-se idades entre os 9 e os 21 anos

de idade e o segundo entre os 15 e os 53 anos de idade.

Foram aplicados dois programas de treino, um realizado em 10 sessoes e outro em 20. Em
ambos os estudos foram encontradas diferencas significativas, tanto a nivel motor, como a

nivel de composicao corporal, bem como comportalntelectual.

Desta forma, podemos concluir que o exercicio realizado em trampolins é benéfico para a

saude, uma vez que traz melhorias na condicéo fisica e Intelectual de quem o pratica.

Palavras-chave

Exercicio fisico, multideficiéncia, treino em trampolins.
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Abstract

Physical exercise is already consensually referred to as an important health factor. Whether
in the general population or in specific groups, exercise is beneficial in preventing and
treating many diseases.

The objective of this study was to analyze the effect of physical exercise on multideficiency,
based on trampoline training. The population integrated in the studies presents several
pathologies. In the first study we find ages between 9 and 21 years of age and the second

between 15 and 53 years of age.

Two training programs were applied, one performed in 10 sessions and another in 20. In both
studies, significant differences were found both at the motor level and in the level of body

composition as well as behavioral.

In this way, we can conclude that the exercise performed on trampolines is beneficial to
health, since it brings improvements in the physical and Intelectual condition of those who

practice it.

Keywords

Physical exercise, multideficiency and trampoline training.
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Capitulo 1

1 Introducao

No ambito do segundo ano do 2° ciclo de estudos, mestrado em Ciéncias do Desporto no ramo

de Exercicio e Saude, foi proposto fazer um relatério de estagio ou uma dissertacao.

Escolhi fazer um relatdrio de estagio, uma vez que, no futuro, pretendo enveredar por uma
carreira nesta area, podendo assim consolidar as minhas competéncias e aplicar os

conhecimentos adquiridos ao longo destes anos neste percurso académico.

A escolha do local de estagio declarou-se simples para mim, sendo que ja o tinha frequentado
anteriormente também com o propdsito de um estagio. Assim, para além de ser perto da
minha area de residéncia, ja conhecia alguns trabalhadores e clientes dessa instituicdo. A
instituicao escolhida foi a Cooperativa de Educacao e Reabilitacao de Cidadaos Inadaptados
da Guarda. Esta é uma organizacdo que acolhe pessoas com inUmeras deficiéncias, sendo que
grande maioria dos clientes tem deficiéncia Intelectual. Para além do que ja referi, é uma
instituicdo que muito tem para oferecer aos seus clientes a nivel de atividade fisica, tanto em
quantidade como em qualidade, e isso faria com que mais experiéncias e oportunidades

tivesse para conhecer e trabalhar com este tipo de populacao.

Esta instituicdo, oferece nao sO variadas atividades, como também possui espacos e
infraestruturas para as praticar, como um pavilhao desportivo equipado com diverso material
de desporto (ginasio), um tanque para a pratica de natacao, hidroterapia e hidromassagem,
um picadeiro para a pratica de hipoterapia, para além de ter protocolos formados para a

utilizacdo de outros espacos da cidade, como por exemplo as piscinas municipais da guarda.

O presente relatério visa dar a conhecer esta area de intervencao e as atividades

desenvolvidas ao longo do estagio.

Em primeiro lugar sera apresentada uma abordagem ao tema e a area de intervencao
(capitulo 1) e, de seguida apresentados os objetivos e tarefas desenvolvidas (capitulo 2). Por
fim, sera apresentada uma parte de investigacdo, com respectiva metodologia, resultados

obtidos e a sua analise (capitulo 3).

Posto isto, pode dividir-se o estagio em dois, sendo uma parte de integracao e
acompanhamento e orientacao dos clientes nas aulas e atividades, e outra a de iniciacao a

investigacdo com um estudo do efeito de programas de treino nesta populacdo em especifico.
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1.1 Objetivos do Estagio

Como em tudo, é realmente importante a definicdo de objetivos. Seja qual for a atividade a
desenvolver precisamos de ir criando metas de modo a conseguirmos superar varias metas na

nossa vida.

Os estagios servem para ganharmos competéncias a diversos niveis, por forma a tornarmo-nos
melhores entendedores e aplicadores daquilo que teoricamente se fala e aprende. A pratica

ajuda a compreensao e a melhoria das capacidades que se vao precisando a cada momento.

Desta forma, foram definidos objetivos gerais e dentro destes uns mais especificos que vao de

encontro a esta determinada situacao de estagio.

Sendo assim, o objetivo geral definido passa por adquirir competéncias ao nivel cientifico e
pedagodgico para desenhar e orientar programas de exercicio fisico numa populacdo com

multideficiéncia.

Dentro deste, conseguimos identificar outros mais abrangentes que sobressaem neste estagio
que passam primeiramente pelo conhecimento da populacao em questao, e consecutivamente
o conhecimento das atividades no ambito do desenvolvimento das competéncias motoras, a
compreensao dos principios teoricos de intervencdo nesta populacdo, o entendimento dos
principios operativos (como linguagem, postura, tipo de comunicacao, relacio interpessoal),
compreensao dos objetivos do desenvolvimento de capacidades motoras nesta populacao, por
exemplo o estabelecimento de objetivos motores especificos, a possibilidade de aplicacao dos
principios de treino (individualizacdo, sobrecarga, especificidade) e compreensao dos
diferentes tipos de estimulos que podem ser usados para cada populagdo, e por fim a

compreensao das limitacdes da populacdo com multideficiéncia na pratica de exercicio.

Para que se possa ser bem-sucedido enquanto profissional da area do exercicio nesta
populacdo é necessario um desenvolvimento de varias ferramentas, tais como sugere
ACSM,2013:
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— Habilidades comunicativas

— Habilidade para motivar apropriadamente

Habilidade para influenciar mudancas de
comportamento

Competéncias necessarias a um técnico de
exercicio fisico (ACSM, 2013)

Capacidade de Entrevistar e de observacao

— Uso eficaz dos objetivos

—| Planeamento eficaz de um programa de treino

|__| Habilidade para instruir movimentos de exercicios
apropriados.

Figura 1 - Competéncias necessarias para profissional de exercicio em populacao com deficiéncia.

Assim, de forma mais especifica, os objetivos de estagio estdao resumidos na figura seguinte:

Entender a importéncia do exercicio para
uma populagio com multideficiéncia e guais
as recomendacdes internacionais de exercicigl
para cada uma das patologias;

Como se ajuda cada individuo a executar
determinados exercicios sem que este
apresente riscos de lesdes e va de encontro
objetivos,

Objetivos especificos

Como se planeia um programa de treino a
partir de uma avaliacdo fisica,

Como se realiza uma avaliagdo fisica e como
se planeia e executa uma aula de grupo;

Desenvolvimento de competéncias
pedagogicas, para motivar cada individuo a
atingir os objetivos.

Figura 2 - Objetivos especificos do estagio na CERCIG
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1.2 Area de Intervencéo

Este estagio inclui-se na area do exercicio fisico para individuos com multideficiéncia no

ambito da atividade fisica adaptada.

1.3 Meios Materiais e Recursos Envolvidos

A instituicao detém duas vertentes, uma de escola diurna e outra de lar ou residéncia onde

pernoitam alguns dos clientes da instituicao.

A instituicdo, para além dos espacos desportivos indicados anteriormente, possui também
varias salas de formacdo e apoio aos seus clientes, entre estas encontram-se salas para
atividades especificas como cabeleireiro, costura, trabalhos manuais e informatica, salas de

aprendizagem (leitura, escrita, entre outros).

1.4 Caracterizacao dos Participantes

A instituicdo é constituida por trabalhadores de diversas areas profissionais, desde auxiliares,
a professores, a técnicos, a terapeutas e fisioterapeutas, entre outros. Este elevado nimero
de funcionarios deve-se em grande parte as diferentes patologias que os clientes possuem e

que a instituicao pretende ajudar e apoiar na sua melhoria e tratamento.

As patologias podem ser motoras, mentais, de multideficiéncia, e de atraso no
desenvolvimento. Nestas estdo presentes as deficiéncias intelectuais, as paralesias mentais, a
mobilidade reduzida (por exemplo cadeiras de rodas), as multideficiéncias que podem afetar

variados sistemas, entre outras.

Assim como as patologias sdo em elevado nimero, também as idades divergem, uma vez que
se encontram clientes com oito anos de idade e outros com mais de cinquenta, mas grande

maioria encontra-se ja em idade adulta.

Desta forma, a instituicdo disponibiliza varias vertentes educacionais e atividades para os

seus clientes, dividindo os grupos por idade, patologias e outras caracteristicas.

1.5 Estado da Arte

0 exercicio tem sido considerado como tendo multiplos beneficios para a populagdo em geral
em termos de salde Intelectual e bem-estar. Muitos estudos analisaram o seu efeito sobre
transtornos de ansiedade, depressdao menor e abuso de substancias. Em comparacao, muito
pouca pesquisa investigou o uso de exercicio em pessoas que sofrem de doencas mentais mais

severas e duradouras (Rosenbaum, S., Tiedemann, A. & Ward, P. (2014)).

As taxas de obesidade em pessoas com doenca Intelectual grave sao quase o dobro da

populacao geral, contribuindo para a reducao da expectativa de vida nesse grupo, em grande
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parte como resultado de doencas cardiovasculares (Druss, B. et al. (2011)). As pessoas com
deficiéncia encaram varios desafios para alcancar e manter a salde e a perda de peso, muito
devido aos efeitos de medicamentos psicoativos, ao impacto dos sintomas na motivacao, ma
alimentacao, dificuldade em obter alimentos saudaveis, sedentarismo e acesso inadequado ou

restrito a programas de exercicio fisico (Bartels, S. et al. (2015)).

Nesse sentido, a literatura enfatiza a importancia da atividade fisica nas pessoas com

multideficiéncia.

Para Fox e Vliet (2004), os beneficios da atividade fisica podem dar-se em trés aspetos:
fisiologico, psicologico e social. Os beneficios fisioldgicos sao a melhoria da circulacao
sanguinea e funcdes cardiacas e pulmonares, o aumento da resisténcia e da tonificacdo
muscular e a melhoria da mobilidade articular e da estimulacdo do metabolismo. Os
beneficios psicoldgicos relacionam-se com a melhoria da auto-estima, da auto-confianca e de
estados de humor, fazendo com que haja uma reducao dos niveis de ansiedade e depressao.
Quanto a parte social, acontece um desenvolvimento no relacionamento interpessoal.
Também Biddle e Mutrie (2001), referem que a pratica de atividade fisica promove um estilo

de vida ativo contribuindo para uma melhoria da saide e bem-estar.

De acordo com os autores acima referidos, a pratica de atividade fisica inspira melhorias no
estado emocional, no auto-conceito e na auto-estima, desempenhando um papel ativamente
importante na diminuicao do stress, dos niveis de ansiedade e de depressdo, possibilitando

momentos de prazer (Monteiro, A. (2006)).

A Convencéo sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia (ONU, 2009) reconhece as pessoas
com deficiéncia a sua autonomia e independéncia individual, incluindo a liberdade de
fazerem as suas proprias escolhas, e por isso considera que as pessoas com deficiéncia devem
ter a oportunidade de estar envolvidas nos processos de tomada de decisdo sobre politicas e
programas, principalmente naqueles que diretamente lhes digam respeito. No artigo 24° é
indicado o direito a educacéo, sendo que as criangas e jovens devem ser inseridos no sistema
geral de ensino e ter acesso a um ensino inclusivo, de qualidade e gratuito, em conformidade
com as restantes pessoas das comunidades em que vivem. As pessoas com deficiéncia
apresentam dificuldades na interacao com o ambiente, deteriorando o desenvolvimento e o
acesso a aprendizagem. Uma vez que estas pessoas apresentam limitacdes acentuadas a nivel
cognitivo, estas podem limitar a comunicacdo e a linguagem, funcGes motoras, funcoes

visuais e/ou auditivas e problemas a nivel de saude fisica (Mendes, M. (2018)).

1.5.1 Atividade Fisica: Beneficios e Recomendacoes
Segundo Andresen et al. (2009), o IPDJ reconhece a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
como um dos principais agentes na promocao da atividade fisica. As recomendacdes da OMS

sdo dirigidas para a populacao em geral mas também para faixas etarias especificas.
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Em 2002, a OMS recomendava para que toda a populacao praticasse pelo menos 30 minutos de
atividade fisica por dia. Como referido anteriormente, dependendo da idade existem
recomendacdes diferentes. Sendo assim, para adultos saudaveis dos 18 aos 25 anos de idade é
aconselhado um periodo minimo de atividade fisica de intensidade moderada de 30 minutos, 5
dias por semana, ou 20 minutos de atividade vigorosa 3 dias por semana. Também 2 a 3 dias
por semana devem ser feitos exercicios que possibilitem melhorar a forca muscular e a
resisténcia. Para adultos com idade superior a 65 anos devem ter-se em conta objetivos
idénticos aos dos adultos mais jovens, sendo que nesta faixa etaria também é importante o
treino da forca e do equilibrio por forma a prevenir quedas. Estas recomendacdes ndo incluem
as atividades de rotina. Segundo dados conhecidos, em qualquer idade, o aumento de
atividade em quantidade tende a ser benéfico para a salde. Os beneficios também se

verificam com o aumento da intensidade (Andersen, L. et al. (2009)).

1.5.2 Atividade Fisica em Contexto Institucional

Na instituicdo em que decorreu o estagio havia diferentes tipos de atividades, tais como

mostra a figura 3:

Atividades da
Instituicao

Natacao e
hidroterapia

Hipoterapia /
Equitacao
Desportiva
Adaptada

Atividades fisicas
motoras adaptadas

Figura 3 - Atividades realizadas na instituicao CERCIG.

Estas atividades tém como objetivos o fortalecimento de diversos grupos musculares, o
aumento do espectro de movimento, aquisicao de melhores posturas corporais e de equilibrio,
a promocao da condicao fisica geral, a melhoria da adaptabilidade Intelectual, reducao da
dor e da espasticidade. Todas estas atividades proporcionam a melhoria de varias areas, tais
como a motora, emocional, cognitiva e a comunicacao, sendo que todas elas desempenham
um papel importante no desenvolvimento de cada individuo. Para além destas atividades, a
instituicdo organiza eventos e participa em atividades de outras instituicoes, por forma a

poder dar o maior nimero e variedade de experiéncias aos seus utentes.
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1.5.3 Treino em Trampolim em populacao com deficiéncia

Lippke, S., Wienert, J., Kuhlmann, T., Fink, S. e Hambrecht, R. (2005) dizem-nos que o
exercicio é importante para a promocao de salde para toda a populacado. Sendo praticado
adequadamente pode ser fundalntelectual na prevencao de algumas doencas crénicas,

conforme nos dizem Warburton, D., Nicol, C. e Bredin, S. (2006).

Pessoas com deficiéncia Intelectual sdao definidas como tendo 3 ou mais limitacdes a nivel
funcional e/ou Intelectual (ADD, 2000). Sao apontadas por alguns autores, tais como Draheim,
C., (2006), Fernhall, B., Pitetti, K., (2001) e Yamaki, K., (2005), baixos niveis de atividade

fisica, fraca condicao fisica, ma nutricao e um elevado risco de quedas.

O exercicio na deficiéncia Intelectual é considerado recomendavel, uma vez que é benéfico
para a salude e bem-estar desta populacdo em particular, segundo nos dizem Ogg-
Groenendaal, M., Hermans, H. e Claessens, B. (2014), Brooker, K., Dooren, K., McPherson, L.,
Lennox, N. e Ware, R. (2015).

Jeng, S., Chang, C., Liu, W., Hou, Y. e Lin, Y., (2017) nos diz que o exercicio podera surtir

efeitos positivos a nivel da agilidade, forca, reacao e velocidade.

Relativamente ao treino com base nos trampolins, autores como Lourenco et al, (2016)

referem varios beneficios na proficiéncia motora apds a aplicacdo de programas de treino.
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Capitulo 2

2 Estratégias de Intervencao

Ao iniciar o estagio de 2° ciclo, houve que estabelecer as estratégias de intervencdo no

mesmo. Neste caso, estas estratégias subdividem-se em quatro fases:

s Treino de it
& Preparacao A Intervengao
Observacao s Competéncias s &
Tedrica st Supervisionada
Praticas

Figura 4 - Fases das estratégias de intervencao

Estas fases servem para uma melhor organizacao do trabalho realizado, por forma a ir
atingindo objetivos e ir alterando o trabalho a realizar havendo um crescendo na

responsabilidade e tarefas a desempenhar.

2.1 Funcdes e Responsabilidades

Este foi um estagio realizado no ambito do exercicio fisico na instituicdo CERCI da Guarda que

acolhe pessoas com variados tipos de deficiéncia.

Como em todos os estagios e trabalhos, também neste estavam inerentes determinadas
responsabilidades, como a preparacao, intervencao e avaliacao das sessdes de exercicio fisico
sob a orientacdo do professor responsavel pelas mesmas, assegurar a seguranca na realizacao
das atividades, e por fim a preparacao e acompanhamento das atividades realizadas fora da

instituicdo (sejam essas internas ou externas).

2.2 Tarefas e Atividades Desenvolvidas

As tarefas desenvolvidas foram-se alterando conforme a fase do estagio em que me
encontrava. Assim sendo, e estando tudo interligado, é aqui que entram as fases definidas nas

estratégias de intervencao.
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2.2.1 Observacao
Na fase de observacao acompanhei as diferentes aulas e atividades dos alunos da CERCIG e
comecei a compreender algumas das caracteristicas individuas, modos de comunicar, postura

dos monitores, modo de resolver problemas, etc.

Esta fase abrange as seguintes etapas:

Observacao Reflexao Reforgo Tedrico
4 4 f
— e Tipode —1 e Reflexdo —1 * Pesquisa
orientagao critica do sobre
e Comunicagdo trabalho intervengao
- PRI realizado nesta
populagdo
- J - J - J

Figura 5 - Etapas do processo de observacao

Nesta fase, as tarefas desenvolvidas estavam relacionadas com a ajuda na preparacao das
aulas, como por exemplo a colocacao e arrumacao do material, ir buscar os participantes da

aula e fazer uma reflexao critica da aula com o tutor.

Assim, a preparacao tedrica foi orientada pelos problemas concretos que emergiram da fase

de observacao.

2.2.2 Preparacao teorica

A fase de preparacéo teorica baseou-se na procura de sustentacao cientifica para intervencao

nesta populacao, nomeadamente:

e Na procura dos beneficios da atividade fisica para pessoas com multideficiéncia;
e Nos tipos de programas de atividade fisica existentes e quais os beneficios de cada um

deles.

Nesta fase, as principais conclusdes encontram-se no seguinte quadro:
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Tabela 1 - Beneficios da atividade fisica em diferentes referéncias

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Autores/Ano

Artigo

Populacao

Beneficios

Ogg-Groenendaal,

A systematic review
on the effect of
exercise

interventions on

Pessoas com

0 exercicio fisico é
recomendavel para o

tratamento efectivo

Jeng, S., Chang, C.,
Liu, W., Hou, Y. e
Lin, Y. (2017)

fitness in
adolescentes with
intelectual disability:
A systematic review

and meta-analysis

M., Hermans, H. e ] ] deficiéncia
challenging behavior de pessoas com
Claessens, B. (2014) ) Intelectual L
for people with deficiéncia
intellectual Intelectual.
disabilities
Exercise training on
skill-related physical Melhoria da

Adolescentes com
deficiéncia

Intelectual

agilidade, forca,
tempo de reacao e
velocidade mas nao

do equilibrio.

Shin, I. e Park, E.
(2012)

Meta-analysis of the
effect of exercise
programs for
individuals with
intelectual

disabilities

Pessoas com
deficiéncia

Intelectual

0 exercicio é mais
benéfico para idosos
do que para jovens e

os treinos de curta
duracao causam mais
alteracoes do que os

de longa duracao, e

tem mais efeito um

programa de
exercicio realizado 4
vezes por semana do

que um de apenas 3

vezes.

Temple, V., Frey, G.
e Stanish, H. (2006)

Physical activity of
adults with
Intelectual

retardation: review

and research needs

Adultos com atraso

Intelectual

1 terco dos adultos
com atraso
Intelectual sao
suficientemente
ativos para
conseguirem ter

beneficios na salde.

Brooker, K., Dooren,
K., McPherson, L.,

Systematic review of

interventions aiming

Adultos com

deficiéncia

Intervencoes de

atividade fisica tém

11
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Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Lennox, N. e Ware,
R. (2015)

to improve
involvement in
physical activity
among adults with

intellectual disability

Intelectual

potencial para
melhorar a salde e o
bem-estar de pessoas

com deficiéncia

Intelectual.

Tabela 2 - Tipos de problemas existentes quanto a barreiras para a pratica de atividade fisica

Autores/ Ano

Artigo

Populacao

Barreiras

Boddle, A., Seo, D.
(2009)

A review of social
and
environintelectual
barriers to physical
activity for adults
with intellectual

disabilities

Adultos com + de 18
anos com deficiéncia

Intelectual

Problemas de
transporte,
limitacoes

financeiras, falta de
conhecimento das
opcoes, falta de
apoio por parte de
figuras de autoridade
como professores,
treinadores e pais e
falta de politicas que
tornam atrativo o

exercicio fisico.

Shields, N., Synnot,
J. e Barr, M. (2012)

Perceived barriers
and facilitators to
physical activity for
children with
disability: a

systematic review

Criancas com alguma

incapacidade

Falta de
conhecimento e
capacidade, medo,
comportamento
parental, atitude
negativa perante a
doenca, instalacoes
inadequadas, falta
de transporte,
capacidade dos
programas e de staff
e custo das

atividades.
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Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Tabela 3 - Motivacéo para a pratica de atividade fisica

Autores/ Ano

Artigo

Populacao

Motivacao

Hutzler, Y. e
Korsensky, O. (2010)

Motivational
correlates of physical
activity in persons
with an intellectual
disability: a
systematic literature

review

Pessoas com
deficiéncia

Intelectual

0 exercicio contribui
para o bem-estar.
Um elevado nivel de
condicao fisica
durante o exercicio e
atividades
desportivas mostra
um aumento na
percepcao da auto-
eficacia e
capacidade social.
Um bom suporte
audio e video parece
ser importante na
manutencao em
programas de

exercicio.

Shields, N., Synnot,
J. e Barr, M. (2012)

Perceived barriers
and facilitators to
physical activity for
children with
disability: a

systematic review

Criancas com alguma

incapacidade

Desejo das criancas
em ser ativas,
praticar capacidades,
apoio da familia,
acessibilidade das
instalacoes,
proximidade do
local, melhores
oportunidades, staff
qualificado e
qualidade da

informacao.

Na fase de preparacdo tedrica foram realizadas varias tarefas, tais como pesquisas

bibliograficas, reflexdes criticas e discussao com o tutor da instituicdo e com a orientadora de

mestrado.
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2.2.3 Treino de competéncias praticas

Quanto a esta terceira fase, treino de competéncias praticas, temos que comecar a
acompanhar a populacéo e ir treinando competéncias como a comunicacédo, a postura, tipo de
linguagem, tipo de informacao, conhecimento de caracteristicas individuais, conhecimento de

caracteristicas de diferentes patologias.

Na fase de treino de competéncias praticas foram realizadas tarefas como a ajuda na
preparacao das aulas, escolha de um ou dois exercicios e orientacao desses, responsabilidade
com o material, acompanhamento dos participantes a atividades fora da CERCIG (hipoterapia,
natacao e eventos de outras entidades), ajuda na preparacao de atividades desportivas em
momentos festivos (natal, carnaval, pascoa), bem como pequenas intervencdoes com os

participantes.

Esta fase teve, naturalmente, uma componente pratica importante e um grande

enriquecimento pessoal.

2.2.4 Intervencao supervisionada

Na ultima fase, a de intervencdo supervisionada, participei na elaboracao e aplicacao de

planos de aula de exercicio fisico para esta populacao.

Esta fase foi o culminar do estagio, onde tive oportunidade de desenhar, planear e aplicar

planos de aula no contexto da CERCIG.

Na fase de intervencao tive de desenvolver tarefas como o planeamento de aulas, discussao
desses com o tutor de estagio e com a orientadora de mestrado, sustentacado teorica dos
planos de aula, aplicacdo dos planos com a supervisao do tutor e inicio do trabalho de
investigacdo que constou na implementacdo de um programa de treino especifico - desenho e

intervencao.

Assim, para cada plano de aula foi definido um objetivo, uma estratégia de motivacao e foi
feita a escolha dos exercicios com estimulos especificos concordantes com o objetivo e o tipo

de populacao.

Dentro de cada plano de sessdo foi necessario definir estratégias de alteracdo ao plano de
aula delimitado, uma vez que por varios motivos pode ser preciso alterar a intensidade, o
numero de repeticdes, entre outros aspetos que possam ajudar a aumentar ou diminuir a

dificuldade de cada exercicio.

Também, dentro destas alteracdes, se coloca o principio da individualizacdo de cada

exercicio, uma vez que como a instituicao acolhe pessoas com diferentes tipos de deficiéncia,
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também os exercicios devem ser adaptados conforme as caracteristicas que cada individuo

apresenta a nivel de capacidade fisica e Intelectual e quanto ao seu comportamento.

Tabela 4 - Tarefas a realizar na preparacao do plano de aula

Tarefas Principais Tarefas Inerentes

Objetivo

Estratégias de motivacao

Plano de Aula
Estratégias de alteracao

Escolha de exercicios —
Estrategias de

individualizacao

2.3 Estratégias Implementadas na Intervenc¢ao

Na fase de intervencao consideram-se pertinentes as seguintes estratégias de intervencao:

Orientacao

Motivacao

Controlo e Avaliacao

Figura 6 - Estratégias de intervencao

A orientacdo neste tipo de populacao requer a elaboracao de estratégias especificas no
ambito da comunicacao, de exemplificacdo dos exercicios, do tipo de informacao dada e da

linguagem utilizada.

A motivacdo, é outro ponto que merece especial atencdo, pois se os alunos nao estiverem
interessados nas atividades, os orientadores nao vao conseguir que esses executem as tarefas
pretendidas nas aulas, nem esses conseguiram estar com predisposicao para nenhuma tarefa.
Nesse sentido, sdo necessarias estratégias para criar uma certa curiosidade e sentido de

responsabilidade para motivar os alunos na participacao das aulas e atividades.
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0 terceiro ponto a analisar € o controlo e avaliacdo que os orientadores tém de ir fazendo ao
longo das aulas, como forma de uma melhor gestao do exercicio que deve ser feito, vendo se

houve melhorias e a que niveis essas se registam.

2.3.1 Orientacao

Nesta populacdo a orientacdo tem de ser muito especifica devido as diferencas de
capacidades motoras e intelectuais de cada sujeito. A comunicacdo € uma parte
extremamente importante, pois é a forma de contacto com os individuos. Este contacto é a
forma de cativar e motivar para a pratica, de explicar o que se pretende fazer e de que modo

se pode agir numa determinada situacao.

Para uma boa assimilacdo das tarefas ou exercicios a executar, a informacdao deve ser
individualizada, explicando primeiramente o exercicio a todos em geral e seguidamente a
cada um de forma diferenciada dependendo da compreensao de cada um. A informacao a dar
deve ser transmitida de forma simples e clara, por forma a que rapidamente os alunos
compreendam o que é pretendido. Quanta mais informacdo for dada mais confusao se ira

gerar quando for preciso executar uma tarefa.

Sendo todos diferentes, cada individuo necessita de um tratamento adaptado as suas
caracteristicas, e dai a utilizacdo dos nomes proprios e para alguns ainda a utilizacdo de um

diminutivo do nome, como por exemplo a utilizacao do sufixo “inha/ inho”.

Considera-se também importante o estabelecimento de uma relacdo interpessoal e empatica
com cada um, pois dessa forma consegue-se que realizem as tarefas propostas e estejam
predispostos a ajudar tanto na colocacdo e arrumacao do material como no decorrer da aula
durante os exercicios. Este também é um ponto importante, uma vez que alguns precisam de
ajuda na realizacdo dos exercicios e para os podermos ajudar é necessario termos uma boa

relacao com eles para que nos deixem, por exemplo, dar a mao para subir um degrau.

As regras dos exercicios devem ser acrescentadas por fases e quando os individuos ja tiverem
as regras anteriores aprendidas. Também a demonstracdo dos exercicios € uma parte
importante, pois assim depois da explicacao verbal, os alunos conseguem visualizar o que tém

de fazer e ter uma ideia do que vai acontecer e de como o podem executar.

2.3.2 Motivacao

A nivel de motivacao, esta é crucial porque, como sao individuos instaveis, é necessario haver
motivacdao para que participem nas atividades propostas pela instituicao. Aquando de cada
aula é necessario ir buscar um por um as salas de aula para irem para as sessoes realizadas no

ginasio.
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Por vezes, para que consigamos que frequentem estas aulas, é preciso atribuir-lhes
previamente tarefas ficticias para que considerem importante o seu desempenho na sessao.
Ja durante a sessao podem ser atribuidas diferentes tarefas de responsabilidade como por

exemplo, a colocacao do material no lugar ou a sua arrumacao.

No decorrer das aulas, ha alunos que se sentem mais confiantes e participativos se lhes for
atribuido um lugar de chefia, por exemplo ser o primeiro a realizar os exercicios ou ir a frente

num grupo.

Atribuindo essas responsabilidades, pretende-se potenciar a autonomia. Sentem-se Uteis a ir

buscar material que seja preciso, a dar um recado a alguém ou a chamar algum colega.

Desta forma, consegue-se que participem e se tornem mais responsaveis, ajudando na

realizacao das aulas ou de outras atividades.

2.3.3 Controlo e Avaliacao

0 controlo da evolucédo nesta populacdo nao é uma tarefa facil dado que o desempenho motor
estd muito dependente da motivacdao e do estado emocional momentaneo, isto é, cada
individuo mostra grandes oscilagées no seu desempenho motor, uma vez que também a nivel

intelectual se apresentam instabilidades.

De qualquer modo procurava estabelecer-se um perfil motor de cada individuo de modo a

conseguir controlar a sua evolucao.

Desta forma, o controlo e avaliacao sao feitos por registo individual em quadros criados pela

instituicao.

A avaliacdo era feita de duas maneiras, a primeira consistia em avaliar cada sessao quanto a
adesdo, a adequacao dos exercicios, se estes eram lidicos ou nao e se foram de encontro aos
objetivos previamente estabelecidos. A segunda tinha por base a individualizacdo quanto ao

desenvolvimento do desempenho nas atividades motoras.

A avaliacdo é um processo importante, pois € o modo de se poder controlar os avancos ou
retrocessos nas capacidades de cada individuo. Fazendo uma avaliacdo continua consegue-se
perceber o estado em que se encontra cada sujeito, seja em que aspeto for. Assim,

conseguimos ir doseando os exercicios conforme o que cada um precisa.
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Capitulo 3

3 Trabalho de Introducao a Investigacao

3.1 Introducao

No ambito do estagio foi realizado um trabalho de introducao a investigacdo com o objetivo

de avaliar o efeito do exercicio em populacao com multideficiéncia.

Para isso foram realizados dois trabalhos experimentais, especificados na figura seguinte.

Estudo A

eAvaliacdo do efeito de um programa de exercicio
fisico na proficiencia motora de uma populacao
multideficiente.

Estudo B

eAvaliacao do efeito de um programa de treino em
trampolim na composicdo corporal, proficiéncia
motora, capacidade funcional e comportamento
adaptativo.

Figura 7 - Especificacao dos trabalhos experimentais realizados

O estudo A teve como principal objetivo a avaliacdo do efeito do exercicio fisico no
desempenho motor de uma populacdo jovem multideficiente, ja o estudo B teve como
objetivo avaliar o efeito de um programa de treino em trampolim tanto no desempenho
motor, como na composicao corporal, capacidade funcional e comportamento adaptativo de
uma populacdo com as mesmas caracteristicas que o estudo anterior mas em populacao

adulta.

3.1.1 Revisao da Literatura

Segundo Robertson, J., (2000) pessoas com deficiéncias mentais tém necessidades de salde
diferentes da populacdo em geral, uma vez que apresentam mais problemas de salde
(VanSchrojenstein L., & Walsh, P., 2008). Elas apresentam baixos niveis de atividade fisica,
(Temple, V., Frey, G., & Stanish, H., 2006; Hilgenkamp, R., Van, W., & Evenhuis, H., 2012) e
tanto a obesidade como o excesso de peso sdao caracteristicas frequentemente vistas
(Melville, C., Hamilton, S., Hankey, C., Miller, S., & Boyle, S., 2007; Waninge, A. et al.,
2013).
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Os factores referidos, inactividade fisica e peso acima do desejavel, indicam que esta
populacdo enfrenta sérios problemas de saude (WHO, 2009), e sendo assim, considera-se
importante a promocao da atividade fisica e estudos referentes a esse tema (Robertson et al.,
2000).

Ogg-Groenendaal, M., Hermans, H. e Claessens, B. (2014) dizem-nos que o exercicio fisico é
recomendado para o tratamento de pessoas com deficiéncia Intelectual. Também Brooker,
K., Dooren, K., McPherson, L., Lennox, N. e Ware, R. (2015) salientam a importancia das

intervencoes a nivel fisico, uma vez que melhoram a salde e o bem-estar desta populacao.

Lourenco et al., (2016) referem que o trampolim é uma ferramenta utilizada pelos terapeutas
ocupacionais devido ao seu carater lidico, e pelos progressos que promove ao nivel

proficiéncia motora.

Outros autores como Giagazoglou et al. (2013), Aragao et al., (2011) e Miklitsch et al. (2013)

referem melhorias no controlo postural, no equilibrio e em algumas habilidades motoras.

Os objetivos de cada estudo encontram-se seguidamente descritos na figura.

Avaliar o efeito de um programa
de exercicio na proficiéncia
motora numa populagdo
multideficiente

Estudo A —

Objetivos
Avaliar o efeito do treino de
trampolins combinado na
composig¢ao corporal, proficiéncia
motora, capacidade funcional e
comportamento adaptativo numa
populacdo com multideficiéncia

Estudo B —

Figura 8 - Principal objetivo de cada um dos estudos

3.2 Metodologia

Vamos seguidamente apresentar os métodos e procedimentos utlizados para cada um dos

estudos.

3.2.1 Estudo A

Neste estudo a amostra foi escolhida por conveniéncia, uma vez que este foi realizado em
populacao jovem, e como a instituicdio em questao trabalha maioritariamente com pessoas

adultas, houve dificuldade em encontrar individuos com as caracteristicas desejadas em
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termos de idade e que pudessem realizar os exercicios escolhidos tanto nos protocolos como

nas sessoes de treino.

A amostra foi constituida apenas por um grupo experilntelectual, que contou com 7

elementos como é mostrado abaixo.

Tabela 5 - Caracterizacdao da amostra - grupo experilntelectual

Amostra Sexo | Data de Nascimento | Idade Altura (cm) Patologia
1 F 26-03-1994 21 150 Deficiéncia
Intelectual

Atraso geral do
desenvolvimento,
Hiperatividade,
deficit de

2 F 05/02/1998 17 169 atencao e
deficiéncia
intelectual,

deficit cognitivo,
enurese noturna

3 M 04-10-1994 21 170 Deficiéncia
Intelectual

4 M 19-07-1994 21 174 Caractgnstmas

Autistas
5 M 01-11-2006 9 118 Sindrome de
Laws

Deficiéncia

° " 08-03-1995 20 159 Intelectual
Deficiéncia

’ " 27-10-2002 13 156 Intelectual

Este grupo foi constituido por 2 elementos do sexo feminino e 5 do sexo masculino. Tinham
idades compreendidas entre os 9 e os 21 anos de idade. Quanto as patologias, definiu-se um
grupo com muldeficiéncia, uma vez que quase todos apresentam doencas diferentes, mas

onde a deficiéncia Intelectual prevalece em mais casos.

Quanto aos procedimentos, inicialmente foi realizado um documento, apresentado em anexo
6.1.1, para que os pais e representantes legais tivessem conhecimento do estudo e pudessem

dar autorizacado para a participacao no estudo.

Apds a autorizacdo, os individuos realizaram como avaliacdo inicial o teste de proficiéncia
motora de Bruininks-Oseretsky, 2 edicao (2005) na forma reduzida, como esta apresentado

no anexo 6.2.1.
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Tabela 6 - Teste de Proficiéncia Motora de Bruininks-Oseretsky, 2* edicao (2005) na forma reduzida
(BOT2)

NO
Teste . Descricédo do Exercicio
Exercicio
Teste 1 - Precisdao Motora Item 1 Desenho de uma linha por entre um caminho
Fina Item 2 Preenchimento de uma estrela
Desenho de dois circulos sobrepostos
Teste 2 - Integracdo Motora Item 3
. conforme o modelo
Fina _
Item 4 Desenho de um losangulo conforme o modelo
Teste 3 - Destreza manual Item 5 Enfiamento de blocos num fio
Tocar no nariz com a ponta do dedo indicador
Teste 4 - Coordenagéo Iltem 6
com os olhos fechados
Bilateral i _
Item 7 Girar os polegares e dedos indicadores
. Caminhar para a frente numa linha, juntando
Teste 5 - Equilibrio Iltem 8 o ]
o calcanhar de um pé a ponta do pé do outro
Teste 6 - Corrida de item 9 Saltos ao pé-coxinho de um lado para o outro
em
velocidade e agilidade de uma linha
Item 10 Apanhar uma bola com uma mao
Teste 7 - Coordenacéo dos i _
. Driblar uma bola alternando a mao que toca
membros superiores Item 11
na mesma
Realizacao de flexdes, com ou sem o apoio
Teste 8 - Forca Item 12 )
dos joelhos

Apds os testes, comecaram a ser realizadas as sessoes de treino. Foram realizadas 10 sessoes
de treino durante 10 semanas, sendo assim realizado um treino por semana. Os treinos
consistiram em todo o tipo de exercicios por forma a trabalhar o maior nimero de
capacidades possivel, tais como forca, destreza, pericia e manipulacao, deslocamento e

equilibrio. As sessoes de treino encontram-se em anexo 6.3.1.

Acabando a parte pratica do estudo, os individuos voltaram a realizar a bateria de testes BOT

como avaliacao final.

Para tratamento dos dados, foi utilizado o Software SPSS, versao 20. Primeiramente, para ver
a normalidade dos dados foi usado o teste de Shapiro Wilk, conforme apresentado em anexo
6.4.1. Vista a normalidade dos resultados foi utilizado o teste t para amostras emparelhadas

para a comparacao entre momento inicial e final.
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3.2.2 Estudo B
Neste estudo a amostra foi escolhida por conveniéncia, uma vez que nao é facil encontrar
muitos clientes que possam realizar os exercicios pedidos de forma correta e respeitando os

protocolos.

Este estudo foi realizado em populacao com idade superior a 15 anos de idade. A amostra foi
constituida por dois grupos: um grupo experilntelectual, que contou com 15 elementos e um

grupo de controlo também com 15 sujeitos, como € mostrado abaixo.

Tabela 7 - Caracterizacao do grupo experilntelectual

Grupo Experilntelectual

N° Data de
Sexo Idade Patologia
Amostra Nascimento
1 M 25-02-1989 28 Deficiéncia Intelectual
Atraso geral do desenvolvimento,
2 M 09-07-1987 30
oligofernia
3 M 28-05-1964 53 Deficiéncia Intelectual
4 M 28-05-1989 28 Deficiéncia Intelectual
5 M 27-10-2002 15 Atraso geral do desenvolvimento
6 M 08-03-1995 22 Deficiéncia Intelectual
Atraso geral do desenvolvimento,
Hiperatividade, deficit de atencao e
7 F 05-02-1998 19 R
deficiéncia intelectual, deficit
cognitivo, enurese noturna
8 F 09-10-1987 30 Deficiéncia Intelectual
9 F 02-07-1974 43 Deficiéncia Intelectual
10 F 28-12-1982 35 Deficiéncia Intelectual
11 F 31-05-1979 38 Deficiéncia Intelectual
12 F 26-03-1994 23 Deficiéncia Intelectual
13 F 06-01-1978 39 Deficiéncia Intelectual
14 F 16-06-1983 34 Deficiéncia Intelectual
15 F 15-11-1989 28 Deficiéncia Intelectual

O grupo experilntelectual foi constituido por 15 individuos, sendo que 6 eram do sexo
masculino e 9 do feminino. Relativamente as idades, estas apresentaram-se com uma média
de 31 anos, sendo o minimo de 15 anos e o maximo de 53 anos. Todos os elementos do grupo
apresentavam como principal patologia a deficiéncia Intelectual, havendo também elementos

com atraso no desenvolvimento, oligofernia, hiperatividade e déficit cognitivo e de atencao.
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Tabela 8 - Caracterizacao do grupo de controlo

Grupo Controlo

Am::tra Sexo | Data de Nascimento Idade Patologias
16 M 04-10-1994 23 Deficiéncia Intelectual
17 M 28-08-1983 34 Deficiéncia Intelectual
18 M 02-03-1992 25 Sindrome aascorg
19 M 19-07-1994 23 Caracteristicas autistas
20 M 20-02-1983 34 Trisomia 21
21 M 30-12-1969 48 Deficiéncia Intelectual
22 M 14-09-1976 11 Deficiéncia Intelectual
23 F 19-09-1992 25 Trisomia3
24 F 15-10-1985 32 Trisomia21
25 F 19-09-1989 28 Deficiéncia Intelectual
26 F 08-06-1986 31 Trisomia21
27 F 17-08-1991 26 Deficiéncia Intelectual
28 F 22-02-1977 40 Deficiéncia Intelectual
29 F 25-03-1964 53 Deficiéncia Intelectual e auditiva
30 F 03-07-1966 51 Depressao

O grupo de controlo foi constituido também por 15 individuos, a semelhanca do referido
grupo anteriormente. 7 elementos eram do sexo masculino e os restantes 8 do feminino. Nas
idades, o minimo apresentado foi de 23 anos e o maximo de 53 anos, perfazendo uma média
de 34 anos. Quanto as patologias, grande maioria apresentava deficiéncia Intelectual mas,

este grupo incluiu também individuos com trissomia, autismo e uma sindrome.

Relativamente aos procedimentos, inicialmente foi realizado um documento, apresentado em
anexo 6.1.2, para que os pais e representantes legais tivessem conhecimento do estudo e

pudessem dar autorizacao para a participacao no estudo.

Apds a autorizacdo, os individuos realizaram para a avaliacdo inicial varios testes e medicoes.

Primeiramente foram realizadas as medicdes para a composicao corporal, como altura,
perimetro da cintura e da anca, e através da balanca TANITA emprestada pela universidade
da Beira Interior, e foram registados valores como peso, bmi, percentagem de gordura e

massa muscular.
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Tabela 9 - Parametros avaliados na composicao corporal

Composicao Corporal

Peso

indice de Massa Corporal

Percentagem de Gordura

Massa Muscular

Perimetro Cintura

Perimetro Anca

O teste de proficiéncia motora de Bruininks-Oseretsky, 22 edicao (2005) na forma reduzida,

como esta apresentado no anexo 6.2.1, foi o segundo protocolo a ser aplicado.

Tabela 10 - Teste de Proficiéncia Motora de Bruininks-Oseretsky, 22 edicao (2005) na forma reduzida

(BOT2)
NO
Teste . Descricao do Exercicio
Exercicio
Teste 1 - Precisao Motora Item 1 Desenho de uma linha por entre um caminho
Fina Item 2 Preenchimento de uma estrela
Desenho de dois circulos sobrepostos
Teste 2 - Integracdo Motora Item 3
conforme o modelo
Fina =
Item 4 Desenho de um losangulo conforme o modelo
Teste 3 - Destreza manual Item 5 Enfiamento de blocos num fio
Tocar no nariz com a ponta do dedo indicador
Teste 4 - Coordenagéo Iltem 6
com os olhos fechados
Bilateral
Item 7 Girar os polegares e dedos indicadores
] Caminhar para a frente numa linha, juntando
Teste 5 - Equilibrio Item 8 . ]
o calcanhar de um pé a ponta do pé do outro
Teste 6 - Corrida de tem 9 Saltos ao pé-coxinho de um lado para o outro
em
velocidade e agilidade de uma linha
Item 10 Apanhar uma bola com uma mao
Teste 7 - Coordenacgao dos
. Driblar uma bola alternando a mao que toca
membros superiores Item 11
na mesma
Realizacao de flexdes, com ou sem o apoio
Teste 8 - Forcga Item 12

dos joelhos
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Em terceiro lugar foi realizado o Functional Reach Test (FRT), conforme apresentado em

anexo 6.2.2.

Tabela 11 - Teste Fuctional Reach e protocolo para a sua realizacao

Passo Descricao
1 Marcar uma linha no chao.
2 Explicar procedimento do teste.
3 Demonstrar como se realiza o teste.

0 individuo a realizar o teste deve colocar-se de lado para a parede, o mais
4 proximo que conseguir, sem lhe tocar. Deve colocar o ombro com um angulo

de 90° e com o punho fechado.

5 Colocar uma fita de medicao na parede, na horizontal.

6 Escrever a posicao do 3° metacarpo.

. Dizer ao individuo para se inclinar para a frente o mais que puder, sem dar
nenhum passo e mantendo o punho na mesma posicao.

8 Repeticao do teste.

Figura 9 - Representacao do teste Fuctional Reach

De seguida, foi realizado o teste Vineland - Escala de Comportamento Adaptativo, em anexo
6.2.3.

Tabela 12 - Teste de Vineland - Escala de Comportamento Adaptativo

Area Sub-area Pontuacdao maxima
Comunicacao Recetiva 26
Expressiva 62
Escrita 46
Autonomia Pessoal 78
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Doméstica 42

Comunidade 64

Socializacao Relacoes Interpessoais 56

Jogos e Lazer 40

Regras Sociais 36

Motricidade Global 40

Fina 32

Comportamento Desajustado Parte 1 54
Parte 2 18

E por fim, foi realizado o teste Timed Up and Go (TUG), em anexo 6.2.4.

Tabela 13 - Teste Timed Up and Go

Passo Descricao
1 0 individuo deve sentar-se com o dorso a tocar no encosto da cadeira.
5 Ao sinal “va” do instrutor, o individuo deve: levantar-se da cadeira sem a
ajuda dos bracos, andar 3 metros em linha reta, dar a volta e retornar.
3 Regressado ao ponto de partida, o individuo deve voltar a sentar-se e
encostar-se.
O cronometro conta o tempo desde o sinal sonoro do instrutor para o
4 comeco da prova até que o individuo se volta a sentar e encostar na
cadeira.
5 O teste deve ser realizado duas vezes, uma primeira vez para conhecimento
do teste e uma segunda para a contagem do tempo.
6 Se menos de 20 segundos, baixo risco de queda; se entre 20 a 29 segundos,

risco médio de queda; se mais de 30 segundos, alto risco de queda

Apos os testes, comecaram a ser realizadas as sessoes de treino. Foram realizadas 20 sessoes

de treino durante 10 semanas, sendo assim realizados 2 treinos por semana. Os treinos

consistiram em trabalhar capacidades como o equilibrio, a coordenacao e o controlo corporal,

utilizando sempre os trampolins. As sessoes de treino encontram-se em anexo 6.3.2.

Acabando a parte pratica do estudo, os individuos voltaram a realizar as baterias de testes

descritas anteriormente como avaliacao final.

Para tratamento dos dados, foi utilizado o Software SPSS, versao 20. Primeiro, para ver a

normalidade dos dados foi usado o teste de Shapiro Wilk, conforme o demonstrado no anexo
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6.4.2. Vista a normalidade entre os grupos foi usado o #1 teste t para amostras independentes
e para a nao normalidade foi usado o #2 teste de Mann-Whitney. Aquando a comparacao entre
momentos, verificada a normalidade foi utilizado o #3 teste t para amostras emparelhadas e o

#4 teste de wilcoxon quando a normalidade nao se verificou.

3.3 Apresentacao dos Resultados

Seguidamente, apresentaremos os resultados obtidos em cada estudo nas diferentes baterias

de testes aplicadas, fazendo também a sua analise.

3.3.1 Estudo A

Na tabela seguinte esta descriminado o resultado do estudo.

Tabela 14 - Média, desvio padrao e p-value dos resultados do estudo entre os momentos de avaliacao 1 e
2.

) M1 - média = desvio M2 média + desvio
Variavel _ _ M1 - M2 p-value
padrao padrao
BOT 26 + 11,21 36,57 + 12,91 0,007 #3

Legenda: #3 Teste T para amostras emparelhadas

No teste realizado, BOT, foi encontrada uma diferenca significativa entre os momentos inicial

e final, o que pode significar que os treinos a que o grupo foi submetido surtiram efeito.

Uma vez que nao houve grupo de controlo ndao podemos ter a certeza de que as melhorias
foram devido ao programa mas, segundo Horner, R. et al (2005) ndo é necessario ter um
grupo de controlo para que as diferencas possam ser consideradas como validas, uma vez que
defende que cada individuo é o controlo de si mesmo na medida em que se avalia a evolucao

antes e depois da intervencao.
De seguida apresenta-se um grafico com a pontuacdao média em cada um dos momentos.

Grafico 1 - Média de pontuacao dos sujeitos nos momentos de avaliacao inicial (1) e final (2)
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37,5

35,0

32,57

Pontuagao

30,0

27,5

Momento de Avaliagdo

Grafico 2 - Pontuacao obtida pelo grupo nos diferentes testes do BOT, no momento 1 e 2

* BOT
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c m M1
g
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O .
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Grafico 3 - Pontuacao obtida pelo grupo na soma de todos os testes, no momento 1 e 2

TOTALBOT

182

Pontuagdo Total

M1 M2
Momentos de Avaliagdo

Conforme se verifica nos graficos anteriores, conseguimos ver que houve um aumento na
pontuacdao do momento de avaliacao inicial para o final. Vemos, também, que os testes em
que se notam mais diferencas sao o 6 e o 7 da coordenacao bilateral, o 10 e o 11 da
coordenacao dos membros superiores e o 12 da forca. Por fim, este grupo teve uma subida de

74 pontos do momento inicial para o momento final.
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Encontram-se em anexo 6.5.1, os graficos descritivos referentes a cada um dos testes e/ou

capacidades avaliadas pela bateria BOT.

3.3.2 Estudo B

Na tabela que se segue encontram-se os resultados do estudo.

Tabela 15 - Resultados da comparacao entre os grupos e comparacao entre momento inicial e final

(Média, Desvio Padrao e p-value).

Momento 1 Momento 2 GE GC
Variaveis p- p- M1 - M1 -
GE GC GE GC M2 p- | M2 p-
value value
value | value
| 9063: | 93,93z | 0,467 | 8553: | 89z | 0,416 | 0,000" | 0,00
10,92 13,48 #1 1049 | 12,43 | # #3 #3
8| panca | 102632 | 102,53 | 0,977 | 93,80« | 100,87 = | 0,573 | 0,000° | 0,006
5 8.97 9,797 #1 2460 | 9,85 42 #3 #3
S| pess | 65,19 | 67,82x | 0903 | 66,36 | 67,59 | 0,803 | 0,005° | 0,491
> 13,82 14.43 #1 1335 | 1354 | #1 #3 #3
S g | 2561+ | 2759% | 0297 | 2531 | 27,51 % | 0,225 | 0,005" | 0,581
g 416 5 87 #1 4,05 5 54 #1 #3 #3
e[ # 2766+ | 28,37+ | 0,842 | 2529« | 28,15 | 0,411 | 0,000 | 0,679
S| Gordura | 9,05 10,11 #1 9,54 9,20 #1 #3 #3
Massa | 4o, g 59| 47822 | 0,955 | 48,95+ | 48,01z | 0,768 | 0,007* | 0,479
Muscular | 88 8,80 #1 8,49 8,79 #1 #3 #3
33,27+ 0,026" | 44,93 = 0,002* | 0,000* | 0,000"
BOT 12,72 | 24836 7y 1190 |31£99| "y #3 #3
24.80% | 18,47+ |0,019°| 33.73 « 0,000 | 0,000* | 0,001
FRT 8 43 518 #1 547 | 22428 7y #3 #3
Tuer 547+ | 592: | 0277 | 3.72% | 497+ |0,000° | 0,000 | 0,001"
1,33 0,85 #1 0,61 0,87 #1 #3 #3
Comunic | 5,517 | 1A47% | 0441 | 2,27% | 1,47 | 0,109 | 0,250 | 1,000
ol acdo t2, 2,88 2 2,60 2,88 42 w4 | w4
= Autonom 767+ | 0,050 8,60+ | 0,079 | 0,045 | 0,063
El qa |102280) 535 | Ty 1060530 T30y | Tyt | st | g
2 Socializa | 4,40 | 3,33z | 0,118 | 5,07z | 3,67 | 0,033 | 0,031 | 0,250
& " cao 2,41 1,68 2 2,15 1,59 #2 44| w4
S[Motricida | 20,27 = | 13,60 | 0,000 | 22,07 | 14,47 | 0,000" | 0,001" | 0,004*
S| de 486 426 #1 3,71 475 #2 #3 #4
g Comp [ o, 0,959 | 553+ | 467+ | 0,421 | 0,117 | 0,136
8| pesajust | ©%7% | 5.314 | O ;93 £ 67+ 10, , ,
sall 6,02 2 6,23 2,87 2 PYR

Legenda: #1 Teste T para amostras independentes; #2 Teste de Mann-Whitney
#2 Teste T para amostras emparelhadas; #4 Teste Wilcoxon
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No primeiro momento, a avaliacao inicial, os grupos experilntelectual e de controlo nao
apresentam diferencas significativas, como é desejavel, a nao ser no teste BOT, no FRT, na
autonomia e motricidade. Estas diferencas iniciais, advindas de termos uma separacao de

grupos por conveniéncia e nao aleatéria, pode apresentar uma limitacdo ao estudo.

No momento de avaliacao 2 destacam-se melhorias no grupo experilntelectual nos testes TUG

e socializacao.

Apds intervencdo, verifica-se que o grupo experilntelectual variou mais que o grupo de
controlo nos parametros peso, BMI, massa muscular, percentagem de gordura, autonomia e

socializacao.

Quando quer o grupo experilntelectual quer o grupo de controlo variam significativamente,
significa que as atividades levadas a cabo pelo grupo de controlo também alteraram os

parametros de analise.

Para uma analise descritiva e melhor leitura dos resultados, seguidamente apresentamos os

graficos das médias de cada um dos momentos em cada parametro.
Graficos 4 a 17 - Resultados descritivos de cada parametro
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Através dos graficos é percetivel que o grupo experilntelectual consegue, embora algumas
nao sejam significativas, mais melhorias em termos de pontuacdo média do que o grupo de
controlo, nos parametros perimetro da cintura, perimetro da anca, peso, bmi, percentagem
de gordura, massa muscular, comunicacao, socializacdo, motricidade, comportamento
desajustado, BOT, FRT e TUGT. Apenas no parametro da autonomia o grupo de controlo

obteve melhorias maiores.

Estes resultados levam a querer que as sessoes de treino aplicadas ao grupo experilntelectual
surtiram efeitos, uma vez que quase todos os parametros se encontram diferencas maiores de

um momento inicial para um momento final.

3.4 Discussao e Limitacdes

Lourenco et al., (2016) referem que o trampolim é um dos instrumentos usado pelos
terapeutas ocupacionais pelo seu carater ludico, e pelos progressos que promove ao nivel

proficiéncia motora.

Os resultados obtidos nos estudos A e B mostram uma melhoria em diferentes parametros,
apos uma intervencdo baseada no treino de trampolins. Resultados semelhantes foram
apresentados por Giagazoglou et al. (2013), que refere apds 12 semanas de um programa de
intervencao de trampolins em criancas com deficiéncia Intelectual se verificam melhorias no

equilibrio e habilidades motoras. Também Aragao et al., (2011) reporta, apos 14 semanas de
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intervencao com trampolins, melhoria do equilibrio em idosos. De igual modo, Miklitsch et al.
(2013) referem um maior controlo postural de pacientes que sofreram acidente vascular
cerebral apos treino com trampolins. Lourenco et al., (2016) indicam melhorias na

proficiéncia motora apos 20 semanas de treino emde trampolins.

Os resultados obtidos mostram melhorias na composicao corporal, o que nao se verificou no
trabalho de Lourenco (2015b), talvez porque neste caso a intervencao teve duas sessoes

semanais ao invés de apenas uma.

Os beneficios resultantes da implementacdo de programas de treino de trampolins sao
evidentes, e referidas, dai a importancia em investigar novas estratégias de trabalho ou novos

instrumentos para desenvolver as dificuldades que as caracterizam.

Podemos concluir, quanto aos dois estudos realizados que ambos foram benéficos na melhoria
de varios parametros tanto fisicos como de comportamento. Tal significa que, tanto no estudo
A, umprograma de exercicio variado aplicado em 10 sessoes de treino, como no estudo B, um
programa maioritariamente com exercicios em trampolim aplicado em 20 sessdes, ambos em

10 semanas, os exercicios utilizados contribuiram para a melhoria da condicéo fisica e social.

Sendo que ndo houve grupo de controlo no primeiro estudo, essa podera ser uma das
limitacbes que podera ser corrigida em estudos futuros. Também podera ser tida em conta
uma maior amostra e outras doencas associadas, formando grupos de acordo com as suas
patologias e aplicando os mesmos treinos a cada grupo, por forma a perceber como cada

patologia interfere na evolucédo dos individuos em diversos fatores.
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Capitulo 4

4 Conclusao

Tinhamos como objetivo dos estudos, a avaliacdo do efeito do exercicio fisico na
multideficiéncia. Os estudos consistiam em realizar exercicios no trampolim, sendo aplicados
2 programas de treino. Os dois foram aplicados durante 10 semanas, mas num os treinos eram

dados uma vez por semana e noutro eram duas vezes por semana.

Encontraram-se diferencas significativas em ambos os estudos. No primeiro programa, no BOT
encontrou-se uma diferenca entre o momento inicial e final, sendo que se obtiveram
melhorias do primeiro para o segundo momento. No segundo programa encontramos
diferencas significativas em varios parametros, tais como o TUGT e a socializacdo na
comparacao entre os grupos e no peso, bmi, percentagem de gordura, massa muscular,
autonomia e socializacao na comparacao entre momento inicial e final. Isto significa que o
programa se revelou importante tanto a nivel da composicao corporal como a nivel de

alteracoes no comportamento.

Podemos concluir, quanto aos dois estudos realizados com base no treino em trampolins, que
ambos foram benéficos na melhoria de varios parametros tanto fisicos como de
comportamento. Tal significa que, ambos os programas utilizados no estudo contribuiram

para a melhoria da condicao fisica e social.

Conclui-se que os trampolins sdo uma ferramenta importante e que ajudam na melhoria fisica

e patologica de quem os utliza como parte do seu treino.

Pode-se concluir que o exercicio fisico ajuda na melhoria da saide e do bem-estar, uma vez
que ao melhorar parametros fisicos melhora varios aspetos da vida da pessoa, ndo so fisica

mas também Intelectual e de vida em comunidade.
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Capitulo 5
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Capitulo 6

6 Anexos

6.1 Autorizacao
6.1.1 Estudo A

Excelentissimo(a) Senhor(a)
Assunto: Autorizacdo para participacdo em estudo

Sou aluna de mestrado de ciéncias do desporto da Universidade da Beira Interior, e
pretendo realizar um estudo dos efeitos do exercicio fisico no desenvolvimento motor
em menores de 21 anos com deficiéncia Intelectual.

Assim sendo, venho por este meio solicitar a vossa autorizacdo para a aplicacdo da
bateria de testes Bruininks-Oserestsky aos vossos educandos, e para a realizacdo de 1
sessdo de treino por semana durante 10 semanas.

Esta bateria de testes consiste na realizacdo de varios exercicios nao agressivos
(desenhar e pintar, apanhar e atirar uma bola, saltar num pé, andar sobre uma linha, etc),
e estes ndo tém consequéncias negativas para quem os realiza. Os exercicios serdo
demonstrados para uma boa compreensao do que é pedido.

Os resultados serdo confidenciais.

Os testes serdo realizados na instituicdo a dia e hora a definir.

As sessdes de treino serdo realizadas enquanto o aluno se encontra na instituicdo, ndo
prejudicando outras atividades nem ocupando tempo da vida do aluno ou do
encarregado de educacdo em horario ndo escolar.

Andreia Gregério

Declaracéo
Eu, , aceito/ndo aceito

(iscar o que ndo é véalido) que o meu educando

, participe no referido estudo.

(O encarregado de educacéo)
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6.1.2 Estudo B

Excelentissimo(a) Senhor(a)
Assunto: Autorizacdo para participacdo em estudo

Sou aluna de mestrado de ciéncias do desporto da Universidade da Beira Interior, e
pretendo realizar um estudo dos efeitos do exercicio fisico na composi¢ao corporal,
desenvolvimento motor, capacidade funcional e comportamento adaptativo em maiores
de 15 anos com deficiéncia Intelectual e outras deficiéncias.

Assim sendo, venho por este meio solicitar a vossa autorizacdo para a aplicagédo das
diferentes baterias de testes: Bruininks-Oserestsky, Timed Up and Go, Fuctional Reach,
Escala de Comportamento adaptativo e medicOes para a composi¢do corporal aos
v0ssos educandos, e para a realizacdo de 2 sessdes de treino por semana durante 10
semanas.

Estas baterias de testes consistem na realizacdo de varios exercicios ndo agressivos
(desenhar e pintar, apanhar e atirar uma bola, saltar num pé, andar sobre uma linha,
correr, medicdo da cintura, da anca e do peso, etc), e estes ndo tém consequéncias
negativas para quem os realiza. Os exercicios serdo demonstrados para uma boa
compreensdo do que é pedido.

Os resultados serdo confidenciais.

Os testes serdo realizados na instituicdo a dia e hora a definir.

As sessOes de treino serdo realizadas enquanto o aluno se encontra na instituicdo, néo
prejudicando outras atividades nem ocupando tempo da vida do aluno ou do
encarregado de educacéo em horério ndo escolar.

Andreia Gregorio

Declaracéao
Eu, , aceito/ndo aceito

(riscar 0o  que ndo é  valido) que 0 meu educando

, participe no referido estudo.

(O encarregado de educacéo)
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6.2 Protocolos

6.2.1 Teste de Proficiéncia Motora de Bruininks-Oseretsky, 2* edicao (2005) na
forma reduzida (BOT2)

RECORD FORM

Year Month Day
Test Date
Birth Date
Chronological Age

BO

BRIEF

Preferred Drawing Hand: Right Left

Bruininks-Os eretsky Test of Preferred Throwing Hand/Arm: Right Left
Motor Proficiency, Second Edition Hretened oot g T el
Brief Form Norms Used: [Jfemale [OMale  [JCombined

Robert H. Bruininks & Brett D. Bruininks

Examinee Name Sex Grade
Examiner Name School/Clinic
DIRECTIONS

During the testing session, record the examinee’s performance on each item.

After the testing session, convert each item raw score to a point score using the conversion table provided. For items needing two trials,
convert the better of the two raw scores. Then record the point score in the appropriate oval in the Point Score column on page 2.
Finally, add the item point scores for all items and record the total in the oval labeled Total Point Score on page 2 and on the appropriate
line below.

BACKGROUND AND BEHAVIORAL OBSERVATIONS

Are there any considerations that may affect the accuracy of these scores?

Were accommodations made for physical impairments?

Poor Marginal  Good  Excefient Poor Marginal  Good  Excellent
4

Attention ! 2 3 4 Effort | 2 3
Fluidity of Movement I 2 3 4 Understanding | 2 3 4
TOTAL SCORE SUMMARY

Confidence Interval: 90% or 95% 9bile Rank Descriptive

Total Point  Standard Score (Tobles B1=8.2)* (Tables Category
Score (Tables A1-A6)" Band Interval Al-AB) (Table B.3)

Push-Up:  Knee Full :I f %

*These tables can be found in the manual.

Pearson Executive Office 5601 Green Valley Drive Bloomington, MN 55437
P E A R S O N 800.627.7271 www.PsychCorp.com QPSYC"ICOIP

Copyright © 2010 NCS Pearson, Inc. All rights reserved.
Warning: No part of this publication may be reproduced or transmitted in any form or by any
means, electronic or al, i y, recording, or any information storage and
retrieval system, without permission in writing from the copyright owner.
BOT, Pearson, the PSI logo, and PsychCorp are trademarks in the U.S. and/or other countries of
Pearson Education, Inc., or its affiliate(s).
Portions of this work were previously published.
Printed in the United States of America.
23456789101112ABCDE Product Number 58052
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Fine Motor Precision Point Score
0 1 2 3
1 Fillingin a Star ) 1 2 3 .
~ 221 [ 1520 [10-14 | 6-9 | 45 | 23 1
2 Drawing a Line Through a Path 0 1 2 3 4 5 6 .
: Overall :
Flne Motor Imegraﬁon Closure Edges Orientation Overlap ;iez':
3 Copying Overlapping Circles g T|9 1|0 1 0 1 0 1|0 1 3 .
4 Copying a Diamond 0 1 0 1 0 1 0 1 - 0 1 .
Manual Dexterity ‘
P L R o B o A A
5 Stringing Blocks i|2|8|a|5]6] 2 .
Bilateral Coordination
Touching Nose With Index X 2 3 g
6 . 1 2 3 4
Fingers—Eyes Closed
' 1 24 | 5
7 Pivoting Thumbs and Index Fingers 1 2 3 ‘
pivots
Balance : pes
@ \Valking Forward Heel-to-Toe on a RAHR0 | Dol S ‘ 2 l ] |
Line — Point | 0 1 2 3 4
d and Agili e
Speed and Agility il
) Raw | 0 [ 1-2 | 3-5 | 6-9 [10-14]15-19|20-24[25-20[30-34[35-39| >40
9 One-Legged Side Hop e point| 0 [ 1| 2|3 |4a|5|6|7]|8|9]|10 ‘
Upper-Limb Coordination
' Raw | 0 1 2 3 4 5 :
10 Catching a Tossed Ball—One Hand Point| 0 1 2 3 4 5 ‘
- Raw | 0 | 1 2 | 3 |45 |67 89| 0 |
11 Dribbling a Ball—Alternating Hands Point| 0 1 2 4 5 6 7 .
Strength
12a Knee Push-Ups 0 | 12 | 3-5 | 6-10 | 11-15 | 16-20 | 21-25 | 26-30 | 31-35 | >36
OR (circle one) Point| 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 .
12b Full Push-Ups '
Notes & Observations Q
Total
Point Score
(max =72)
* For Fine Motor Integration, add the facet scores, record the sum in the Raw Score column, 2

and transfer the raw score for each item to the corresponding oval in the Point Score column.
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6.2.2 Teste Fuctional Reach

2’-’ rove

Physiotherapy Rehabilitation of Osteoporotic Vertebral Fracture

Functional Reach Test - protocol

The test explained:

The Functional Reach Test is performed with the participant in standing. It is the measure of
the difference, in centimetres, between arm's length with arms at 90° flexion and maximal
forward reach, using a fixed base of support. The test uses a centimetres measuring device
against a wall at shoulder height. It is reported that a reach of 15 cm may predict a fall.

Setting: Physiotherapy cubicle

Equipment required:

Wall 1 meter ruler with Velcro or tape to fix ruler to wall at shoulder

centimetre height
measurements
Chair Non permanent marker | Line marked on floor
Method:

1. Mark aline on the floor.

2. Explain to the participant “/ am interested in how far you can reach forward whilst you are
standing. It is important that your feet stay in the same place and that you do not fall. | will ask
you to stand sideways next the wall and place a ruler horizontally on the wall at your shoulder
height. Then you will raise your straight arms out in front of you and make a fist. This is the
starting position. | will mark this point on the ruler. Then | will ask you to reach forward without
moving your feet whilst keeping your hands in a fist shape. | will then mark this new position

and ask you to return to the starting position

“If at any point you need to rest please say and you can sit down”.

“You will have one practice session. We will do this a further two times. You can sit and have a

rest between each measure”.

3. Demonstrate to participant.

PROVE: Februarv 2013 REC Number: 12/SC/0411 ISRCTN Number: 49117867
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48

Drove

Physiotherapy Rehabilitation of Osteoporotic Vertebral Fracture

4. The patient is instructed to stand next to, but not touching the wall and to position the arm
that is closer to the wall at 90° of shoulder flexion with a closed fist.

5. Place the ruler horizontally on the wall and secure appropriately.

6. Record the starting position at the 3rd metacarpal head on the ruler.
7. Ask the patient to “Reach forward as far as you can without taking a step and keeping your

hands in a fist shape.”

PROVE: February 2013 REC Number: 12/SC/0411 ISRCTN Number: 49117867
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Qrove

Physiotherapy Rehabilitation of Osteoporotic Vertebral Fracture

8. The location of the 3rd metacarpal is marked and recorded. Stand next to the patient to
ensure support if a loss of balance occurs.

9. Repeat test again.

PROVE: February 2013 REC Number: 12/SC/0411 ISRCTN Number: 49117867
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6.2.3 Vineland - Escala de Comportamento Adaptativo

PROJECTO DE INTERVENGCAO E APOIO A CRIANGCAS COM PERTURBACOES DO ESPECTRO DO AUTISMO E SUAS FAMILIAS

INELAND

ESCALA DE COMPORTAMENTO ADAPTATIVO

Sara S. Sparrow, David A. Balla e Domenic V. Ciccheti

ENTREVISTA
FORMA SINTETICA
SUJEITO | rolHAsDEReGIsTo |  ENTREVISTADO
Nome Sexo Nome Sexo
Morada Relacéao com o sujeito
Telefone Ano Escolar
Establ. Ensino ENTREVISTADOR
Diagnastico Nome Sexo
Raca Pasicao
Nivel social DADOS DE OUTROS TESTES
Outras informacbes Inteligéncia
Realizacao
IDADE: ANO MES DIA -
Data entrevista Comportamento adaptativo
Data nascimento
Idade cronolégica Qutros
Idade usada para iniciar itens
MOTIVO DA ENTREVISTA B
rietaes gerais: Em da ea o opameto adtat, com a pntua co 0 itmdeignad r idade do
sujeito. Pontuar cada item com 2, 1, 0, N ou D, de acordo com os critérios do manual (Anexo C). Registar a pontuagao de cada
item na caixa propria da folha de registo. Estabelecer, para cada area, uma linha de base de sete itens consecutivos cotados com 2
e um tecto de sete itens consecutivos cotados com 0. (Para consulta, quando se somam os totais, 0 somatério mais alto possivel
estd impresso no canto superior direito nas caixas de cotacao.).
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2 — Sim, normalmente 2
Cotacao 1 - Algumas vezes, ou parcialmente >
dos 0 — Nao, nunca 0 0
itens N — Néo teve oportunidade =
D - Desconhecido : OBSERVAQOES

<1 1. Volta os olhos e a cabeca em direcgao ao som.

2. Ouve, pelo menos momentaneamente, quando o educador fala.
3. Sorri como resposta a presenca do educador.
4. Sorri como resposta a presenga de uma pessoa familiar, para além do
educador.
5. Estende os bragos quando o educador diz: "Vem ca.” Ou “Upa.”
6. Demonstra compreender a palavra “nao".
7. Imita sons do adulto, imediatamente depois de os ouvir.
8. Demonstra compreender o significado de pelo menos 10 palavras.
1 9. Gesticula apropriadamente para indicar “Sim.”, “N&o.”, “Eu quero.”
10. Ouve atentamente as instrugoes.
11. Demonstra compreender o significado de “Sim.” e “Esta bem.”
12. Segue instrucdes que requerem uma ac¢ao e um objecto.
13. Aponta correctamente para, pelo menos, uma parte principal do corpo.
14. Utiliza o 12 nome, ou diminutivo dos irmaos, amigos ou colegas, ou diz os
seus nomes quando se lhos perguntam.
. 15. Utiliza frases com verbo e nome, ou com dois nomes
16. Nomeia, pelo menos, 20 objectos, sem se Ihe perguntar. (NAO COTAR 1)
17. Ouve uma histéria, pelo menos durante 5 minutos.
18. Indica preferéncia, quando se lhe proporciona escolha.
2 19. Diz, pelo menos, 50 palavras reconheciveis. (NAO COTAR 1)
20. Relata experiéncias espontaneamente e em termos simples.
21. Transmite um recado simples.
22. Utiliza frases com 4, ou mais, palavras.

23. Aponta, a pedido, com precisdo para todas as partes do corpo.  (NAO
COTAR 1)

24. Diz, pelo menos, 100 palavras reconheciveis. (NAO COTAR 1)
25. Fala com frases completas.
26. Utiliza “um(a)” “e o/a” nas frases.
27. segue instrugdes na forma “Se ... entao”.
28. Diz 0 1? e o dltimo nome, quando se lhe pergunta.
29. Faz perguntas com: “O que é, Onde, Quem, Porque, Quando”.  (NAO
GOTAR 1)
3,4 30. Diz qual o maior de dois objectos ndo presentes.
31. Relata experiéncias com detalhe, quando se lhe pergunta.
32. Utiliza frases com “atras” ou “entre”, como preposi¢&o.
33. Utiliza frases com “a volta”, como preposi¢ao, numa frase.

e
<t
Q
<
o
=
=
Q
C
<
(=
<
L
c
=

-

24 42 0 | Somade 2, 1,0 dapag. 2
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo

OBSERVACOES
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2 — Sim, normalmente <<
Cotagao 1 - Algumas vezes, ou parcialmente = <
5 = E
dos 0 — Nao, nunca o T
itens N — Nao teve oportunidade w *8 OBSERVACOES
D — Desconhecido 1S} (7]
% 1T}

34. Utiliza frases com “mas” e “ou”.

35. Articula claramente, sem substituir sons.

36. Conta histérias populares, contos, lengalengas ou novelas de TV.
5§  37.Diz todas as letras do alfabeto de meméria.

38. L&, pelo menos 3 sinais comuns.

39. Diz a data dos anos (dia e més), quando questionada.

40. Utiliza plurais irregulares.
6  41. Imprime ou escreve o nhome (primeiro e ultimo).

42. Diz o nimero de telefone, quando questionada. (PODE-SE COTAR N)

43. Diz a morada completa, quando questionada.

44. L&, pelo menos 10 palavras, silenciosamente ou em voz alta.

45. Imprime ou escreve, pelo menos 10 palavras de meméria.

46. Exprime ideias em mais do que uma versao sem ajuda.

47. Lé em voz alta uma histéria simples. >
7,8 48. Imprime ou escreve frases simples com 3 ou 4 palavras. s

49. Esta atenta na escola mais de 15 minutos. ~

50. Lé por iniciativa propria. -

51. Lé livros, pelo menos, do 2° ano de escolaridade. ~

52. Ordena alfabeticamente palavras ou itens , pela 12 letra.

53. Imprime ou escreve pequenas notas ou mensagens. ®
9  54. Daordens complexas aos outros. -

55. Escreve as primeiras cartas. (NAO COTAR 1)

56. Lé livros, pelo menos, do 4° ano de escolaridade. 2

57. Escreve com letra manuscrita a maior parte das vezes.  (NAO COTAR 1) ®
10 58. Usa o dicionario. -
?m 59. Consulta o sumario de um livro.

60. Escreve relatérios ou composicoes. (NAO COTAR 1) -

61. Escreve o enderego completo em envelopes. -

62. Consulta o indice de um livro..

63. Lé jornais. (PODE-SE COTAR N)

64. Tem objectivos reais a longo prazo e explica detalhadamente como os

atingir.

65. Escreve cartas elaboradas.

66. Lé jornais ou revistas todas as semanas. (PODE-SE COTAR N)

67. Escreve cartas comerciais. (NAO COTAR 1)

) 1. Soma de 2, 1, 0 da pag. 3
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo 5 Soma de 2, 1, 0 da pag. 2
3. N2 de Ndaspag.2e3
4. N2 de D das pag.2e 3
26 62 46 | Cotacdo total da area

OBSERVACOES (Somar linhas 1 a 4)

RECEPTIVA

ESCRITA
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2 — Sim, normalmente 3
Cotagao 1 - Algumas vezes, ou parcialmente = -
dos 0 —Nao, nunca :
itens N — Nao teve oportunidade OBSERVACOES

D - Desconhecido

<1 . Antecipa o comer quando vé o biberao, o peito ou comida.

1

2. Abre a boca quando se lhe apresenta a colher com comida.
3. Retira a comida da colher com a boca.

4, Chupa ou masca bolachas.

5. Come comida sélida.
6
74
8

. Bebe por chavena ou copo sem ajuda.
. Come sozinha com a colher.
. Demonstra compreender que as coisas quentes sao perigosas.
9. Indica que tem a fralda suja apontando, vocalizando ou puxando a fralda.
10. Chupa pela palha
11. Permite que o educador lhe limpe o nariz.
12. Come sozinha com o garfo.
13. Tira um casaco aberto a frente ou uma camisola sem ajuda.
2 - 14. Come sozinha com a colher, sem se sujar.
15. Demonstra interesse em mudar a roupa quando estd molhada ou muito
suja.
16. Urina na casa de banho ou no bacio.
17. Lava-se com ajuda.
18. Faz cocd na casa de banho ou no bacio.
19. Pede para ir a casa de banho.
20. Veste roupas faceis com elasticos, sem ajuda.
21. Demonstra compreender a fungdo do dinheiro.
22. D4 o que tem na mao quando se lhe pede.
3 23. Controla os esfincteres, durante a noite.
24. Tira 4gua da torneira sem ajuda.
25. Lava os dentes sem ajuda. (NAO COTAR 1)
26. Demonstra compreender a fung&o do relégio classico e do digital.
27. Colabora nas tarefas domésticas quando se lhe pede.
28. Lava e limpa a cara sem ajuda.
29. Calga os sapatos correctamente sem ajuda.
30. Atende o telefone de forma apropriada. (PODE-SE COTAR N)
31. Veste-se completamente sozinha, excepto atar lagos.

4 32. Diz para quem é a chamada telefonica ou que essa pessoa nao pode
atender.

i
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(PODE-SE COTAR N)

33. Poe a mesa com ajuda.

50 6 10 | Somade 2, 1,0 dapag. 4
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo

OBSERVACOES
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2 — Sim, normalmente < 0
Cotagao 1 — Algumas vezes, ou parcialmente < =
dos 0 — Nao, nunca

itens N — N&o teve oportunidade .
D - Desconhecido OBSERVACOES

34. Cuida de toda a sua higiene sem ajuda e sem ser preciso lembré-la.
(NAQ COTAR 1)

35. Olha para os dois lados antes de atravessar a rua.

36. Arruma as roupas limpas, sem ajuda, quando se lhe pede.

37. Assoa 0 nariz sem ajuda. . (NAO COTAR 1)

38. Levanta da mesa pegas quebraveis.

39. Seca-se sozinha com uma toalha.

40. Aperta todos os fechos. . (NAO COTAR 1)
5  41. Ajuda na preparacéo de comida (mexer e cozinhar).

42. Demonstra compreender que né@o é seguro apanhar boleias, aceitar
comida ou dinheiro de estranhos.
43. Da lagos, sem ajuda.

44. Toma banho, ou duche, sem ajuda. . (NAO COTAR 1)
45, Olha para os dois lados e atravessa a rua sozinha.
46. Poe a mao a frente da boca e do nariz quando tosse ou espirra.

6  47. Utiliza adequadamente a colher, a faca e o garfo. . (NAQ COTAR 1)
48. Toma a iniciativa de telefonar para outros. (PODE-SE COTAR N) -
49. Obedece aos semaforos para pedes e outros. (PODE-SE COTAR N)

50. Veste-se completamente sozinha, incluindo lagos e fechos. (NAO
COTAR 1)
51. Faz a sua cama quando se lhe pede. =

52. Diz o dia da semana quando se lhe pergunta.

53. Aperta o cinto do carro sem ajuda. . (PODE-SE COTAR N)
7  54. Conhece o valor do dinheiro.

55. Utiliza funcionalmente instrumentos domésticos.

56. Identifica a esquerda e a direita nos outros.

57. Levanta a mesa sem ajuda quando se lhe pede.
8 58. Varre, lava ou aspira o chao cuidadosamente sem ajuda quando se lhe

7 (]

NONO

¥

pede.
59. Utiliza adequadamente o telefone de emergéncia. .  (PODE-SE COTAR N)
60. Pede a sua refeigdo no restaurante (PODE-SE COTAR N)

61. Diz a data completa quando se lhe pergunta.

62. Troca de roupa em antecipagdo as mudancas do tempo sem ser
necessario lembra-la.

63. Evita pessoas com doengas contagiosas, sem ser necessario lembra-la.

22 14 24 | Somade 2, 1,0dapag. 5
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo

OBSERVAGOES
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OBSERVAGOES
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D — Desconhecido OBSERVAGOES

2 — Sim, normalmente <

Cotagao 1 — Algumas vezes, ou parcialmente é o
dos 0 — Nao, nunca (o) cl',->
itens N — Nao teve oportunidade N g
g3

o

64. Sabe ver as horas com intervalos de 5 minutos

B comunibaoe

65. Cuida sozinha do seu cabelo sem ser necessario lembra-la. (NAO
COTAR 1)

66. Utiliza o fogao ou o microondas para cozinhar
67. Utiliza os produtos de limpeza da casa adequadamente.
68. Faz trocos correctamente

69, Utiliza, sem ajuda, o telefone para todo o tipo de chamadas.
(PODE-SE COTAR N)
70. Cuida das unhas sem ajuda e sem ser lembrada. (NAO COTAR 1)

71. Prepara sem ajuda comida que requer mistura de ingredientes e

cozedura.

72. Usa um telefone plblico. (PODE-SE COTAR N)

73. Arruma o seu quarto sem ser necessario lembrar.

74. Poupa para comprar pelo menos um objecto desejado.

75. Cuida da sua saude.

76. Controla o dinheiro.

77. Faz a sua cama e muda-lhe a roupa regularmente. (NAO COTAR 1)
- 78. Limpa o seu quarto regularmente sem se |he pedir.

79. Executa tarefas de rotina na casa (manuten¢ao e reparagdo) sem se lhe

pedir.

80. Prega botoes, fechos e molas quando se lhe pede.

81. Faz o orcamento de despesas semanais.

82. Administra o proprio dinheiro sem ajuda.

83. Planifica e prepara as refeicdes principais do dia sem ajuda.

84. Chega a horas ao trabalho.

85.Cuida das suas roupas de forma independente . (NAO COTAR 1)

86. Avisa que vai chegar atrasado ao trabalho.

87. Avisa quando ndo vai trabalhar por estar doente.

88. Faz o orgamento de despesas mensais.

89. Cose as bainhas ou faz outras alteragdes sem ajuda e sem ser lembrado.

90. Respeita o tempo de intervalo para café ou almogo.

91.Assume sempre a responsabilidade do seu trabalho. (NAO COTAR 1)

92. Tem conta bancaria e usa-a responsavelmente.

1 Soma de 2, 1, 0 da pag. 6
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo Somade 2, 1, 0 da pag. 5

Soma de 2, 1, 0 da pag. 4
N.? de Ndas pag. 4, 5, 6
N.? de D das pag. 4, 5, 6

o s N

78 42 64 | Cotacao total da area
(Somar linhas 1 - 5)

PESSOAL

COMUNIDADE
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2 — Sim, normalmente
Cotagao 1 — Algumas vezes, ou parcialmente
dos 0 — Néo, nunca
itens N — Nao teve oportunidade

D — Desconhecido

<1 1.0Olha para a cara do educador.

2. Responde a voz do educador ou de outra pessoa.

3. Distingue o educadordos outros.

4. Mostra interesse por pessoas ou objectos novos.

5. Exprime 2 ou mais emogdes reconheciveis (prazer, tristeza, medo, aflicao,

etc.)

6. Mostra antecipagao de ser levantada pelo educador.

7. Mostra afeigao as pessoas familiares.

8. Mostra interesse por criangas ou colegas, sem ser 0s irmaos.

9. Chama a atencao de uma pessoa familiar.

10. Brinca sozinha ou acompanhada com um brinquedo ou um objecto.

11. Brinca com os outros em jogos de interac¢do simples.

12. Usa objectos comuns da casa para brincar.

13. Mostra interesse pelas actividades dos outros.

14. Imita movimentos simples dos adultos (bater palmas, dizer adeus ¢/ a
mao)

1,2 15. Sorri ou ri apropriadamente, em resposta a interacgdes positivas.

16. Dirige-se pelo nome a pelo menos duas pessoas familiares.

17. Mostra desejo de agradar ao educador.

18. Participa em pelo menos um jogo ou actividade com os outros.

19. Imita uma tarefa relativamente complexa, horas depois de a ter visto.

20. Imita frases do adulto, ouvidas anteriormente.

21. Ocupa-se em actividades de faz de conta, sozinha ou com os outros.

3 22. Mostra preferéncia por alguns amigos de entre outros

23. Diz “Por favor.” Quando pede alguma coisa.

24. Verbaliza o seu estado de alegria, tristeza, medo e zanga.

25. Identifica pessoas por outras caracteristicas, que ndo o nome.

4 26. Partilha brinquedos ou objectos sem ser preciso dizé-lo.

27. Diz os programas de TV favoritos e em que canal e dia passam.

(PODE-SE COTAR N)

28. Segue regras em jogos simples, sem ser preciso lembra-la.

29. Tem um amigo preferido de cada sexo.

30. Segue regras da escola.

5 31. Responde verbal e positivamente aos sucessos dos outros.

32. Pede desculpa por erros nao intencionais.

33. Tem um grupo de amigos.

34. Segue regras da comunidade.

6 35. Brinca com jogos que requerem capacidades de decisao.

36. Nao fala com a boca cheia.

37. Tem um melhor amigo do mesmo sexo.

Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do méaximo

OBSERVAGOES

40

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

R. INTERPESSOAIS

REGRAS SOCIAIS

73 OBSERVAGOES
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24 10 | Somade 2, 1, 0 da pag. 7
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2 — Sim, normalmente

Cotacao 1 - Algumas vezes, ou parcialmente = =
dos 0 — Nao, nunca » -
itens N — Nao teve oportunidade A
D — Desconhecido = ORSERVACOES
O o
O

38. Responde apropriadamente quando se lhe apresenta alguém.

78 39. Faz ou compra pequenas lembrangas para o educador, ou membros da
familia nas férias grandes por sua prépria iniciativa.

40. Guarda segredos, ou confidéncias, durante mais de um dia.
41. Devolve aos colegas brinquedos, objectos, dinheiro ou livros
emprestados.
42. Termina conversas apropriadamente.
9 43. Segue limites de tempo definidos pelo educador.
44. Evita fazer perguntas ou afirmagdes que podem magoar ou embaragar os
outros.
45. Controla a raiva e a dor quando magoada.
46. Guarda segredos, ou confidéncias o tempo que for preciso.

10, 47. Usa maneiras apropriadas a mesa, sem se lhe dizer. (NAO COTAR 1)
11

. 48.Veé TV, ou ouve radio para se informar sobre uma area de interesse.
(PODE-SE COTAR N)
49. Vai para a escola nocturna ou espectaculos com os amigos, quando
acompanhados por um adulto. (PODE-SE COTAR N)
50. Pesa a consequéncia dos actos antes de tomar as decisoes.
51. Pede desculpa pelos erros (actos ou juizos).
12, 52. Lembra o dia de aniversario da familia mais proxima e dos amigos
13, especiais.
14 753 Inicia conversas ou pontos de interesse particular com os outros.
54. Tem um passatempo.
55. Entrega dinheiro emprestado.
15 56. Responde a sugestdes, ou pistas indirectas durante uma conversa.
8 57. Participa em desportos fora da escola. . (PODE-SE COTAR N)
5 58. Vé TV, ou ouve radio para informacao diaria. (PODE-SE COTAR N)
59. Marca e aceita encontros.
60. Vé TV, ou ouve radio para noticias de um modo geral. PODE-SE COTAR N)
61. Vai para a escola nocturna ou espectaculos com o0s amigos, sem
supervisdo.
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(PODE-SE COTAR N)
62. Sai a noite com os amigos sem supervisao do adulto.
63. Pertence a clubes de adolescentes, grupos de interesse ou a
organizagoes sociais.
64. Sai com uma pessoa do sexo oposto a uma festa ou a um acontecimento
publico, onde estd muita gente presente.

65. Vai a encontros com dois ou trés pares.
66. Sai com uma pessoa do sexo oposto

1 16 16 26 | Somade 2, 1, 0dapag. 8
Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo Soma de 2, 1, 0 da pag. 7

N.? de Ndaspag.7e8
4 N.2 de Ddaspag.7e8

56 40 36 | Cotagdo total da area
(Somar linhas 1 a 4)

OBSERVACOES

R. INTERPESSOAIS

REGRAS SOCIAIS
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<1

34

2 — Sim, normalmente

Cotagao 1 — Algumas vezes, ou parcialmente
dos 0 — Néo, nunca
itens N — Nao teve oportunidade

D — Desconhecido

1. Segura a cabega quando esta ao colo, pelo menos durante 15 segundos.

GLOBAL

OBSERVAGOES

2. Senta-se com apoio, durante pelo menos 1 minuto.

3. Apanha com a méo pequenos objectos, de qualquer maneira.

4. Transfere objectos de uma mao para a outra.

5. Faz pinga.

6. Senta-se sozinha e mantém essa posi¢ao sem apoio, durante pelo menos 1
minuto.

7. Gatinha sem tocar com a barriga no chao.

8. Abre portas que sé requerem empurrar ou puxar.

9. Rola a bola, enquanto sentada.

10. Caminha para explorar o meio.

11. Sobe e desce para uma cama ou para uma cadeira de adulto.

12. Sobe para cima de brinquedos baixos (cavalinho, etc.).

13. Rabisca num papel.

14. Sobe as escadas pondo os dois pés em cada degrau.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

15. Desce as escadas pondo os dois pés em cada degrau.

16. Corre com mudanca de velocidade e direcgao.

17. Abre portas puxando ou rodando puxadores.

18. Salta por cima de pequenos objectos.

19. Enrosca e desenrosca tampas de frascos.

20. Pedala no triciclo , por mais de 2 metros. (PODE-SE COTAR N)

\J

N
=

. Salta num s6 pé sem cair, agarrada a uma pessoa ou objecto.

22. Constréi uma estrutura tridimensional, com pelo menos cinco blocos.

23. Abre e fecha tesouras com uma méao.

24. Desce as escadas com pés alternados e sem ajuda.

25. Sobe para cima de brinquedos altos.

26. Corta com tesoura.

27. Salta num s6 pé sem perder o equilibrio, pelo menos trés vezes. (NAO
COTAR 1)

28. Completa um puzzle de, pelo menos, seis pegas. . (NAO COTAR 1)

29. Desenha, com lapis ou caneta, mais do que uma forma reconhecivel.

30. Corta com a tesoura ao longo de uma linha desenhada.

31. Usa a borracha sem rasgar o papel.

32. Salta faciimente num s pé. .

33. Abre fechaduras com a chave.

(NAOCOTART) | |

34. Corta figuras complexas com a tesoura.

35. Apanha uma bola atirada a uma distancia de trés metros, mesmo que seja
necessario movimentar-se para apanhéa-la.

36. Anda de bicicleta sem cair e sem rodas de apoio. (PODE-SE COTAR N)

Cotar com 2 os itens antes da base e com 0 os itens depois do maximo

OBSERVACOES

40

32

40

32

Soma de 2, 1, 0 da pag. 9

N.2 de N da pag. 9
N.? de D dapéag. 9
Cotacdo total da area
(Somar linhas 1 a 4)
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— Cotacéo dos itens
o 2-8i Iment
A Area do Comportamento —olm, normaimente

Desajustado é para 1—Algumas vezes, ou parcialmente
individuos de idade 5-0-0 ou O — N&o, nunca A
mais velhos. A administragdo  NAO CGOTAR N OU D OBSERVACOES

é opcional.

PARTE 1
. Chupa no polegar ou noutro dedo.

1
2. E excessivamente dependente.
3. Isola-se.

4. Molha a cama.

5. Tem distarbios alimentares.

6

7

8

. Tem disturbios de sono.
. Réi as unhas.
. Recusa a escola ou o trabalho.
9. Exibe ansiedade extrema.
10. Exibe tiques.
11. Chora ou ri facilmente.
12. Tem contacto visual pobre.
183. Exibe tristeza ex« ;
14. Range os dentes de dia ou de noite.
15. E muito impulsivo.
16. Tem atencao e concentracéo pobre.
17. E hiperactivo.
18. Tem birras.
19. E negativista ou desafiante.
20. Aborrece os outros ou é insolente.
21. Mostra falta de consideracao.
22. Mente, engana ou rouba.
23. E muito agressivo fisicamente.
24. Blasfema em situacdes inapropriadas.
25. Foge.
26. E teimoso e rabugento.
27. Falta a escola ou ao trabalho.
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A. PARTE 1 Cotagao Total Po6r um circulo a volta
(Somade 2, 1,0 da Parte 1) de uma das opgoes
S - Severo
M - Moderado
PARTE 2
Nota: A Parte 2 é s6 para os individuos que serdo comparados com
0s grupos padrées normativos.

28. Envolve-se em comportamentos sexuais inapropriados.

29. Tem preocupagdes excessivas ou peculiares com objectos ou actividades.
30. Expressa pensamentos que revelam pouca sensibilidade.

31. Exibe maneirismos ou hébitos extremamente peculiares.

32. Exibe comportamentos auto-agressivos.

33. Destrdi intencionalmente os seus bens ou os dos outros.

34. Utiliza linguagem bizarra.

35. Nao tem consciéncia do que acontece ao seu redor.

36. Balanceia-se quando sentado ou em pé.

ARE

z

perg

B. Somade 2, 1, 0 da Parte 2

PARTES 1 e 2 Cotagao Total
(Somar A e B)

OBSERVAGOES

10
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ACERCA DA ENTREVISTA:

Estimativa do nivel funcional do individuo por parte do entrevistado

Lingua usada na entrevista

Caracteristicas especiais do individuo

Estimativa do relacionamento estabelecido com o entrevistado

Estimativa do rigor do entrevistado

Observacao global
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6.2.4 Teste Timed Up and Go

NOME:
TIME GET UP AND GO TEST (TUGT) - AVALIAGCAO DE RISCO DE QUEDAS

0 que é?
e Teste de avaliacdo da mobilidade funcional, cujo desempenho esta relacionado com
o equilibrio, marcha e capacidade funcional do idoso, podendo indicar o grau de
fragilidade.

Objetivo

Avaliar o risco de quedas.

INSTRUCOES

e Material/equipamento: cadeira (45 cm a 48 cm de altura) com bracos, de pés fixos
(sem rodinhas), crondometro; fita adesiva; trena, ou barbante, ou fita com 3m (para
demarcar a distancia de 3m);

e Orientar o procedimento do teste e certificar-se de que o participante entendeu o
que é para ser feito;

e Realizar uma tentativa de familiarizacao do teste, demonstrando o procedimento
(apenas uma vez);

e Corrigir, se for necessario, e reforcar pontos importantes, tais como: chegar até a
marca no chao e sentar-se encostando completamente o tronco no encosto da
cadeira;

e (Caso o idoso apresente alguma dificuldade de entendimento (ou esquecimento), que
o faca interromper o percurso, refaca a orientacao a respeito da forma correta de
execucao e reinicie o teste;

e Caso o participante faca qualquer pergunta durante o teste, como por exemplo: “E
para sentar?”, responda: “Faca como eu lhe disse para fazer”;

e E permitido ao participante o uso de dispositivo de auxilio a marcha (bengala ou
andarilho);

e O participante deve estar a usar os seus sapatos habituais;

e Para cronometrar o tempo: o cronometro deve ser disparado, quando o participante
projetar os ombros a frente (desencostar da cadeira) e deve ser parado, quando o
mesmo encostar completamente o tronco no encosto da cadeira.

PROCEDIMENTO

e 0 idoso devera estar sentado numa cadeira com apoio lateral de braco.

e Solicite ao idoso, que se levante sem se apoiar nas laterais da cadeira, caminhe 3
metros, virando 180° e retornando ao ponto de partida, para se sentar novamente.

RESULTADOS (Assinalar X conforme a cronometragem do trajeto:)

() < 10 segundos

() 10 a 19 segundos

() 20 segundos ou mais

AVALIACAO DOS RESULTADOS

e O teste é considerado normal quando o tempo do percurso for inferior a 10 segundos.

e Se o tempo estiver entre 10 e 19 segundos, considera-se que o idoso apresenta risco
moderado de queda.

e Sera de risco aumentado quando o tempo obtido for acima de 19 segundos, ou seja,
20 segundos ou mais.

e Se a pessoa idosa usar algum tipo de acessorio de marcha (bengala, andarilho),
tolera-se o tempo entre 10 a 19 segundos.

e Em qualquer dos casos, ha risco acentuado de quedas sempre que o tempo for
superior a 20 segundos.

e O teste deve ser considerado alterado, se o idoso nao puder executa-lo por motivos
de ordem motora (ndo consegue levantar-se), ou cognitiva (dificuldade em entender
as orientacodes para realizacao do teste).
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6.3 Sessoes de Treino

6.3.1 Estudo A

Sessao de Treino 1

o Tempo Objetivo
<

S

a

s 10 Preparar o
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g para o

S exercicio.
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- 40 Circuito
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Descricao

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bragos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem 9
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Com 6 cones
sinalizadores
no chao, os
alunos devem
correr em
ziguezague
por eles sem
lhes tocar.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacao Capacidade

Deslocamento,

e (%) \ equilibrio,
s e 2 pericia e

o 3 manipulacgao.

Deslocamento
e equilibrio.

TN NN~

Variacao

Se dificil:
aumentar o
espaco entre
0s cones.

Se facil:
diminuir o
espaco entre
0s cones.
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Exercicio 3 Exercicio 2

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

Andar sobre o
banco.

Saltos a pés
juntos.

Passar pelo
arco.

Subir o banco
com forca dos
bracos.

Passar entre o
arco.

Rastejar por
baixo da vara.

Com um
banco sueco,
os alunos
devem andar

sobre ele sem

cair.

Com uma
escada de
corda no
chao, os
alunos devem
saltar a pés
juntos
passando por
todos os
espacos sem
a pisar.
Encontra-se
um arco no
chao, os
alunos devem
pegar nele e
passar o
corpo por
dentro dele
(comecando
pelos pés).
Encontra-se
um banco na
posicao
obliqua, os
alunos devem
subi-lo com a
ajuda da
forca dos
bracos,
agarrando-o
apenas com
as maos.
Com um arco
suspenso a
10cm do
chao, os
alunos devem
passar entre
ele sem lhe
tocar.

Com uma
vara suspensa
a 40cm do
chao, os
alunos devem
passar por
baixo dela
sem lhe
tocar,
rastejando.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

aaeans
*
-
3
I

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento
e equilibrio.

Pericia e
manipulacgao.

Forca de
membros
superiores.

Pericia e
manipulacao.

Deslocamento.

Se dificil:
diminuir a
inclinacao do
banco.

Se facil:
aumentar a
inclinacao do
banco.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
ochaoeo
arco.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
ochaoeo
arco.

Se dificil:
aumentar o
espaco entre
ochaoea
vara.

Se facil:
diminuir o
espaco entre
ochaoea
vara; ou
rastejar por
baixo da vara
em posicao
dorsal.
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Exercicio 8

Exercicio 9

Retorno a

64

Calma

10’

Gatinhar pela
plataforma.

Saltar no
trampolim.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Com uma
plataforma de
esponja de
50cm de
largura, os
alunos devem
gatinhar
sobre ela sem
cair.

Com as maos
dadas ao
professor,
saltar com
um ou dois
pés no
trampolim.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Deslocamento.

Equilibrio.

Se facil:
restringir o
movimento
podendo o
aluno apenas
utilizar 3
apoios.

Depois de
alguns saltos
deixar o
aluno
experimentar
sem ajuda.
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Sessao de Treino 2

o Tempo Objetivo
<

S

a

° 10’ Preparacao do
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g para o
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<
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S

3
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- Passar o bloco
e de espuma.
=

O

.

L
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Descricao

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bragos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem 6
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. Apds
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Os alunos
devem
sentar-se na
ponta inicial
do bloco de
espuma e
com o auxilio
das maos
devem
deslocar-se
até chegarem
ao final do
bloco.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacéo
[
‘ +F
gl ¢ 3
) PR

Capacidade

Deslocamentos,
equilibrio,
coordenacgao.

Deslocamento.

Variacao

Se dificil:
em vez de
sentados
devem
passar
fazendo
saltos de
coelho
apoiando
apenas os
pés e as
maos.
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Exercicio 2

Exercicio 4 Exercicio 3

Exercicio 5

Exercicio 6

Retorno a

66

Calma

10’

Subir e descer
o banco.

Corrida em
ziguezague.

Saltar pelos
arcos.

Andar sobre o
banco.

Saltar no
trampolim.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Com o banco
sueco na sua
frente, os
alunos devem
subir com o
pé esquerdo e
descer com o
pé direito, de
seguida subir
com o pé
direito e
descer com o
pé esquerdo.
Devem
efetuar esta
sequéncia 6
vezes.

Com 6 cones
sinalizadores
no chao, os
alunos devem
correr em
ziguezague
por eles sem
lhes tocar.

Com 5 arcos
dispostos em
linha reta, os
alunos devem
saltar de pés
juntos para
dentro de
cada um
deles sem os
pisar.

Com um
banco sueco,
os alunos
devem andar
sobre ele sem
cair.

Subir para o
trampolim e
saltar 5 vezes
a pés juntos.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

SN NGO

OE600

S —
.y

Deslocamento
e
coordenacao.

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento
e equilibrio.

Equilibrio.

Se dificil:
aumentar
0 espaco
entre os
cones.

Se facil:
diminuir o
espaco
entre os
cones.

Se dificil:
diminuir o
espaco
entre os
arcos.

Se facil:
aumentar
0 espaco
entre os
arcos.

Se dificil:
ajudar os
alunos
dando-
lhes as
maos.

Se facil:
em vez de
saltos a
pés
juntos, os
alunos
devem
saltar ao
pé
coxinho (3
saltos com
o pé
direitoe 3
saltos com
o pé
esquerdo).
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Sessao de Treino 3

Parte

Aquecimento

Fundalntelectual

Exercicio 1

Tempo

10’

40’

Objetivo

Preparacao do
organismo
para o
exercicio.

Circuito

Passar a
correr pelas
cordas.

Descricao

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bracos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem7
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Estao 5
cordas
estendidas no
chao,
paralelas
umas as
outras. Os
alunos devem
passar por
elas a correr,
colocando um
pé em cada
espaco.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacao

;“,"w/ .,
,;L‘-n gl ¥5
H

.

Capacidade

Deslocamentos,

equilibrio,
precisao,
pericia,
manipulacao e
coordenacao.

Deslocamento.

Variacao

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
as cordas.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
as cordas.
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Exercicio 2

Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

68

Andar pelo
passeio.

Rematar a
baliza.

Subir e descer
o espaldar.

Subir o banco
com forca dos
bracos.

Passar entre o
arco.

Encontra-se
um passeio
com 10cm de
largura e
250cm de
comprimento,
os alunos
devem passar
por cima
deste sem
cair.

Encontra-se
uma bola a
3m de uma
baliza de 1m
x 1m, os
alunos devem
rematar com
o pé forte e
colocar a bola
dentro da
baliza.

Encontra-se
um espaldar
com 2,5m, os
alunos devem
subi-lo e
descé-lo
degrau a
degrau.
Encontra-se
um banco na
posicao
obliqua, os
alunos devem
subi-lo com a
ajuda da
forca dos
bracos,
agarrando-o
apenas com
as maos.
Com um arco
suspenso a
10cm do
chao, os
alunos devem
passar entre
ele sem lhe
tocar.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Deslocamento
e equilibrio.

Precisao.

Deslocamentos

e coordenacao.

Forca de
membros
superiores.

Pericia e
manipulacao.

Se dificil:
aumentar a
largura do
passeio,
diminuir o
comprimento
do passeio
ou
acrescentar
outro
passeio ao
lado para
passarem
com um pé
em cada
passeio.

Se facil:
diminuir a
largura do
passeio ou
aumentar o
comprimento
do passeio.
Se dificil:
diminuir o
espaco entre
o local de
partida da
bola e a
baliza.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
o local de
partida da
bola e a
baliza.
Remate com
o pé fraco.
Se dificil:
subir apenas
3 degraus.
Se facil:
subir de 2
em 2
degraus.

Se dificil:
diminuir a
inclinacao do
banco.

Se facil:
aumentar a
inclinacao do
banco.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
ochaoeo
arco.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
ochaoeo
arco.
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Exercicio 7

Retorno a

ralmn

Saltar no
trampolim.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Subir para o
trampolim e
saltar 5 vezes
a pés juntos.
Subir para o
trampolim e
saltar com
um pé de
cada vez,
com se
estivesse a
correr.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Equilibrio.

Se dificil:
ajudar os
alunos
dando-lhes
as maos.

Se facil: em
vez de saltos
a pés juntos,
os alunos
devem saltar
ao pé
coxinho (3
saltos com o
pé direito e
3 saltos com
o pé
esquerdo).
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Sessao de Treino 4
Tempo  Objetivo
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Descricao

Corrida de um
lado ao outro
do campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e corrida
com rotacao
alternada de
bragos atras,
saltos a pés
juntos, corrida
lateral para um
lado e depois
para o outro.
O circuito tem
6 exercicios
diferentes e
apos passar por
todos o aluno
volta ao inicio
e repete. Apos
algumas
repeticoes sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios para
criar alguma
dificuldade.
Com uma
plataforma de
esponja de
50cm de
largura, os
alunos devem
gatinhar sobre
ela sem cair.
Encontra-se um
passeio com
10cm de
largura e
250cm de
comprimento,
os alunos
devem passar
por cima deste
sem cair.

Representacéo

Capacidade

Deslocamento.

Deslocamento e
equilibrio.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Variacao

Se facil:
restringir o
movimento
podendo o
aluno apenas
utilizar 3
apoios.

Se dificil:
aumentar a
largura do
passeio,
diminuir o
comprimento
ou acrescentar
outro passeio
ao lado para
passarem com
um pé em
cada.

Se facil:
diminuir a
largura do
passeio ou
aumentar o
comprimento.
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Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Retorno a

Calma

10’

Saltar pelos
arcos.

Subir e descer o
espaldar

Andar sobre os
bancos.

Subir para a

plataforma e
saltar para o
trampolim.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Com 10 arcos
em frente, os
alunos devem
saltar a pés
juntos quando
encontram
apenas um arco
e saltar com
pés afastados
colocando um
pé em cada
arco quando
encontram dois
arcos, sem os
pisar.
Encontra-se um
espaldar com
2,5m, os alunos
devem subi-lo e
descé-lo degrau
a degrau.

Com dois
bancos suecos
dispostos em
linha reta, os
alunos devem
andar sobre
eles
lateralmente
sem cair. Sobre
o primeiro
devem andar
para o lado
esquerdo e no
segundo para o
lado direito.
Encontra-se
uma plataforma
de espuma, os
alunos devem
subir para a
plataforma e
seguidamente
saltar para o
centro do
trampolim e
tentar travar o
movimento e
parar.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

i
B
A

Deslocamentos.

Deslocamentos e
coordenacao.

Deslocamento e

equilibrio.

Deslocamento e
equilibrio.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
0S arcos.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
0S arcos.

Se dificil: subir
apenas 3
degraus.

Se facil: subir
de2em2
degraus.

Se dificil: subir
logo para o
trampolim e
fazer o resto
da tarefa.

Se facil:
aumentar a
altura do
salto.
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Sessao de Treino 5

Parte

Aquecimento

Fundalntelectual

Exercicio 1

Exercicio 2

72

Tempo

10’

40’

Objetivo

Preparacao do
organismo para
o0 exercicio.

Circuito.

Saltar a pés
juntos.

Driblar a bola.

Descricao

Corrida de um
lado ao outro
do campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e corrida
com rotacao
alternada de
bracos atras,
saltos a pés
juntos, corrida
lateral para um
lado e depois
para o outro.

O circuito tem
9 exercicios
diferentes e
apos passar por
todos o aluno
volta ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios para
criar alguma
dificuldade.
Com uma
escada de
corda no chao,
os alunos
devem saltar a
pés juntos
passando por
todos os
espacos sem a
pisar.
Encontra-se
uma bola de
basquete e um
cone sinalizador
a 2 metros de
distancia, os
alunos devem
driblar a bola,
passar por tras
do cone, voltar
ao local inicial
e pousar a bola.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacéo

/AN
\

|
F

Capacidade Variacao
Deslocamentos,
equilibrio, pericia
e manipulacao.
 f
;
Deslocamento e
equilibrio.
Pericia e Se dificil: em
manipulacao. vez de
driblarem a

bola com uma
mao, os alunos
podem
executar esse
movimento
com as duas
maos.

Se facil: fazer
drible primeiro
com a mao
forte e depois
com a mao nao
preferida.
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Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

Equilibrio nas
plataformas.

Saltar a um pé.

Saltos laterais a
um pé.

Passar entre o
arco.

Andar sobre os
bancos.

Encontram-se 4
plataformas de
equilibrio
dispostas em
linha reta, os
alunos devem
manter-se em
cima de cada
uma delas de
pés juntos
durante 10
segundos. SO
depois de estar
em equilibrio
durante 10
segundos
podem passar a
plataforma
seguinte.

Com uma
escada de
corda no chao,
os alunos
devem passar
por ela
colocando um
pé em cada
espaco sem a
pisar.
Encontram-se 6
arcos dispostos
em 2 linhas
retas no chao (3
de cada lado),
os alunos
devem colocar
um pé dentro
de cada arco
fazendo o
percurso sem 0s
pisar.

Com um arco
suspenso a
10cm do chao,
os alunos
devem passar
entre ele sem
lhe tocar.

Com dois
bancos suecos
dispostos em
linha reta, os
alunos devem
andar sobre
eles sem cair. A
cada dois
passos os alunos
devem baixar-
se, acocorando-
se e depois
elevar-se e
voltarem a
andar.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

O

¥
O

Equilibrio.

Deslocamento e
equilibrio.

Deslocamento e
equilibrio.

Pericia e
manipulacao.

Deslocamento e
equilibrio.

Se dificil: os
alunos podem
ter ajuda de
alguém que
lhes segure nas
maos para os
ajudar a
manter o
equilibrio.

Se facil: os
alunos devem
fazer equilibrio
nas
plataformas
apenas com o
apoio de um

pé.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
0S arcos para
os saltos serem
mais
pequenos.

Se facil:
aumentar o
espacgo entre
0S arcos para
os alunos
terem de
aumentar o
tamanho dos
saltos.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre o
chao e o arco.
Se facil:
aumentar o
espaco entre o
chao e o arco.
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Exercicio 8

Exercicio 9

Retorno a

74

Calma

Saltar no
trampolim a um
pé.

Equilibrio na
plataforma.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Subir para o
trampolim e
saltar 5 vezes
com cada pé.
Devem fazer os
5 saltos
seguidos com o
apoio do
mesmo pé e s
depois de
terminada essa
série é que
trocam de
apoio.

Encontra-se
uma plataforma
de equilibrio,
os alunos
devem subir
para cima desta
colocando um
pé em cada
ponta e manter
o equilibrio
durante 10
segundos.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Equilibrio.

Equilibrio.

Se dificil:
ajudar os
alunos dando-
lhes as maos.
Se facil: os
alunos devem
fazer um salto
apenas com
um apoio e
travar o
movimento
logo apds o
salto. Realizam
0s mesmos 5
saltos com
cada pé.

Se dificil: os
alunos podem
ter ajuda de
alguém que
lhes segure nas
maos para os
ajudar a
manter o
equilibrio.

Se facil: os
alunos devem
ir fletindo um
joelho de cada
vez para criar
movimento da
plataforma e
mais
desequilibrio.
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Sessao de Treino 6

Parte

Aquecimento

Fundalntelectual

Exercicio 1

Exercicio 2

Tempo

10’

40’

Objetivo

Preparacao do
organismo para
o0 exercicio.

Circuito.

Atravessar bloco
em
quadrupedia.

Realizar um 8
nas varas.

Descricao

Corrida de um
lado ao outro
do campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e corrida
com rotacao
alternada de
bracos atras,
saltos a pés
juntos, corrida
lateral para um
lado e depois
para o outro.

O circuito tem
10 exercicios
diferentes e
apos passar por
todos o aluno
volta ao inicio
e repete. Apos
algumas
repeticoes sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios para
criar alguma
dificuldade.
Encontra-se um
bloco de
espuma, 0s
alunos devem
passa-lo com o
apoio das maos
e dos pés.

Encontram-se 2
varas em
posicao
vertical, os
alunos devem
contorna-las
formando um 8.

Representacao

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Capacidade

Deslocamento,

equilibrio,
coordenacao,
pericia e
s precisao.

Deslocamento,
equilibrio e
coordenacao.

Deslocamento.

Variacao

Se dificil: para
além do apoio
das méos e pés,
os alunos
podem apoiar
os joelhos.

Se facil: os
alunos podem
apenas utilizar
uma mao e um
pé como
apoios.

Se dificil:
aumentar o
espaco entre as
varas.

Se facil:
diminuir o
espaco entre as
varas para que
os alunos
tenham de
fazer o
deslocamento
lateralmente.
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Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

Exercicio 8

76

Passar por baixo
da vara.

Passar entre o
arco.

Passar por cima
da vara.

Saltos pelos
arcos.

Acertar no
cone.

Andar sobre os
bancos.

Com uma vara
suspensa a
40cm do chao,
os alunos
devem passar
por baixo dela
sem lhe tocar,
rastejando.

Com um arco
suspenso a
10cm do chao,
os alunos
devem passar
entre ele sem
lhe tocar.

Com uma vara
suspensa a
20cm do chao,
os alunos
devem passar
por cima dela
sem lhe tocar.

Com 10 arcos
em frente, os
alunos devem
saltar a pés
juntos quando
encontram
apenas um arco
e saltar com
pés afastados
colocando um
pé em cada
arco quando
encontram dois
arcos, sem os
pisar.

A 2,5 metros do
cone, os alunos
devem pegar na
bola de
andebol de
espuma e
acertar no
cone. Os alunos
dispéem de 2
tentativas.
Encontram-se 3
bancos
dispostos em
linha reta de
diferentes
alturas. Os
alunos devem
andar sobre
eles subindo e
descendo
conforme a
altura a que
estiver o
banco.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

oow 3 T A

Deslocamento e
pericia.

Deslocamento,
equilibrio
pericia.

Deslocamento,
equilibrio e
pericia.

Deslocamento e
equilibrio.

Precisao.

Deslocamento e
equilibrio.

Se dificil:
aumentar o
espaco entre o
chao e a vara.
Se facil:
diminuir o
espaco entre o
chao e a vara;
ou rastejar por
baixo da vara
em posicao
dorsal.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre o
chao e o arco.
Se facil:
aumentar o
espaco entre o
chao e o arco.
Se dificil:
diminuir o
espaco entre o
chao e a vara.
Se facil:
aumentar o
espaco entre o
chao e a vara;
ou fazer a
passagem de
costas.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre os
arcos.

Se facil:
aumentar o
espaco entre o0s
arcos.

Se dificil:
aproximar o
cone do local
de lancamento.
Se facil: afastar
o cone do local
de lancamento.

Se dificil: dar a
mao aos
alunos.

Se facil: andar
ao pé coxinho
por cima do
banco.
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Exercicio 9

Exercicio 10

Retorno a

Calma

10’

Equilibrio na
plataforma.

Correr pela
escada.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Encontra-se
uma plataforma
de equilibrio,
os alunos
devem colocar-
se de pés
juntos em cima
dela e aguentar
10 segundos em
equilibrio.

Encontram-se 2
escadas, uma
ao lado da
outra, os alunos
devem passa-la
colocando um
pé em cada
espaco,
passando por
todos eles, sem
pisar a corda.

Equilibrio.

Deslocamento e
equilibrio.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Se dificil: os
alunos podem
ter ajuda de
alguém que
lhes segure nas
maos para os
ajudar a
manter o
equilibrio.

Se facil: os
alunos devem ir
fletindo um
joelho de cada
vez para criar
movimento da
plataforma e
mais
desequilibrio.
Se dificil: os
alunos devem
saltar de pés
afastados,
tendo 2 apoios
ao mesmo
tempo em vez
de apenas 1.
Se facil: afastar
uma escada da
outra para que
haja mais
amplitude de
movimento.
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Sessao de Treino 7
Tempo Objetivo

L]

-~

o

S

a

° 10’ Preparacao do
g organismo
£ para o

o exercicio.
3

S

<

—~ 40’ Circuito.
S

3

-~

1)

L

]

-~

£

S

bS]

S

g

- Contornar as
o varas.
=

O

.

L

i

78

Descricao

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bragos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem 7
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. A
cada
repeticao do
circuito, o
aluno muda o
pé que
realiza o
controlo de
bola.
Encontram-se
4 varas na
vertical e
dispostas em
linha reta, os
alunos devem
realizar o
controlo de
bola em
ziguezague
sem tocar nas
varas.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacao

ALLAL

Capacidade

Controlo de
bola e
remate:
Deslocamento,
pericia,
precisao.

Controlo de
bola.

Variacao
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Contornar o

~N

9 cone.

=

O

.

X

W

. Rematar para
9 0 arco.

=

O

.

%

W

< Bowling com
L2 pe.

=

O

.

%

W

“ Percorrer o
o corredor.
=

O

~

%

W

© Remate a
9 baliza.

L
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%
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~ Remate a
k) baliza.

L

S

“

%

i

s s 10 Arrumacao do
o E material e
£3

59 alongamentos.
o~

v

o<

Os alunos
devem fazer
o controlo de
bola
contornando
0 cone por
completo.

A 2,5 metros
do arco, os
alunos devem
rematar a
bola fazendo
com que esta
passe por
dentro do
arco.
Encontram-se
10 pinos de
bowling, os
alunos devem
rematar
contra eles
tentando
derrubar o
maior niUmero
de pinos
possivel.
Encontra-se
um corredor
de 4m de
comprimento,
os alunos
devem fazer
o controlo de
bola por
dentro deste
tentando que
a bola nao
toque nem
ultrapasse os
limites.
Encontra-se
uma baliza de
2x2,5m, os
alunos devem
rematar a
baliza.
Encontra-se
uma baliza de
1x1m, os
alunos devem
rematar a
baliza.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Controlo de
bola.

AN

. \A_./
Remate.
—
Precisao.
%

Controlo de
bola.

i.
Remate.
Remate.
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Sessao de Treino 8

Parte

Aquecimento

Fundalntelectual

Exercicio 1

80

Tempo

10’

40’

Objetivo

Preparacao do
organismo
para o
exercicio.

Circuito.

Toques com
raquete e
bola de ping-
pong.

Descricao Representacéo Capacidade

Corrida de

um lado ao

outro do

campo

fazendo um

exercicio

diferente a

cada 2

percursos:

corrida

simples,

corrida com

skiping alto,

corrida com

skiping

nadegueiro,

corrida com

rotacao de

bracos

alternada a

frente e

corrida com

rotacao

alternada de

bragos atras,

saltos a pés

juntos,

corrida

lateral para

um lado e

depois para o

outro.

O circuito Precisao,
tem 7 o =H pericia,
exercicios W R manipulacao
diferentes e e equilibrio.
apos passar . S N S
por todos o Lk "
aluno volta
ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Com uma Pericia e

area de manipulacgao.

1x1m, os
alunos devem
colocar-se
dentro dela e
dar o maior
numero de
toques sem
deixar cair a
bola nem sair
da area para
o efeito.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Variacao
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Exercicio 2

Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

Retorno a

Calma

5’

Bowling.

Encestar a
bola.

Passar dardos
pelo arco.

Rematar a
baliza.

Derrubar os
cones.

Acertar com
bolas dentro
da caixa.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

A uma
distancia de 3
metros dos 10
pinos, os
alunos devem
tentar
derrubar o
maior niUmero
de pinos que
conseguirem.
Em cima do
trampolim a
saltar, os
alunos devem
langar a bola
para
tentarem
encestar.

A 4 metros do
arco, os
alunos devem
lancar os
dardos por
forma a que
estes passem
pelo arco. O
arco
encontra-se
suspenso a
1,5 metros do
chao.

Em cima do
trampolim a
saltar, os
alunos devem
rematar a
bola com a
mao forte
para a baliza
de 1x1 que se
encontra a3
metros de
distancia.
Encontram-se
4 cones sobre
um banco de
70cm de
altura, os
alunos devem
lancar as
bolas por
forma a
derruba-los.
Encontra-se
uma caixa de
madeira a 2,5
metros de
distancia, os
alunos devem
lancar as
bolas por
forma a que
estas caiam
dentro da
caixa e la
permanecam.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

O

Precisao.

Precisao e
equilibrio.

Precisao.

Precisao e
equilibrio.

Precisao.

Precisao.
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Sessao de Treino 9

Parte

Aquecimento

Fundalntelectual

Exercicio 1

Exercicio 2

82

Tempo

10’

40’

Objetivo

Preparacao do
organismo
para o
exercicio.

Circuito.

Andar sobre o
banco.

Andar sobre
plataformas
de espuma.

Descrigdo

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bracos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem 8
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Com um
banco sueco,
os alunos
devem andar
sobre ele sem
cair.

Com duas
plataformas
de espuma
dispostas em
linha reta, os
alunos devem
andar sobre
elas sem cair.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacao

Capacidade

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento
e equilibrio.

Variacao

Percurso
normal;
Percurso
com bola de
1kg;
Percurso
com bola de
2kg.
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Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

Andar pelo
passeio.

Saltar pelos
arcos.

Andar sobre o
banco.

Saltos a pé
coxinho.

Saltar no
trampolim.

Encontra-se
um passeio
com 10cm de
largura e
250cm de
comprimento,
os alunos
devem passar
por cima
deste sem
cair.

Com 10 arcos
em frente, os
alunos devem
saltar a pés
juntos
quando
encontram
apenas um
arco e saltar
com pés
afastados
colocando um
pé em cada
arco quando
encontram
dois arcos,
sem os pisar.
Com um
banco sueco,
os alunos
devem andar
lateralmente
sobre ele sem
cair.

Com uma
escada de
corda no
chao, os
alunos devem
saltar a pé
coxinho,
sendo o seu
pé de apoio o
pé forte,
passando por
todos os
espacos sem
a pisar.

Dar 5 saltos
no
trampolim.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento.

Deslocamento
e equilibrio.

Deslocamento
e equilibrio.

Equilibrio e
coordenacao.

Se dificil:
aumentar a
largura do
passeio,
diminuir o
comprimento
do passeio
ou
acrescentar
outro
passeio ao
lado para
passarem
com um pé
em cada
passeio.

Se facil:
diminuir a
largura do
passeio ou
aumentar o
comprimento
do passeio.
Se dificil:
diminuir o
espaco entre
0S arcos.

Se facil:
aumentar o
espago entre
0S arcos.

83
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Exercicio 8

10’

Retorno a
Calma

84

Equilibrio nas
plataformas.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Encontram-se
2 plataformas
de equilibrio,
os alunos
devem
colocar um pé
em cada
plataforma e
manter-se em
cima delas
durante 15
segundos.

Equilibrio.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Se dificil: os
alunos
podem ter
ajuda de
alguém que
lhes segure
na mao para
os ajudar a
manter o
equilibrio.
Se facil: os
alunos
devem fazer
equilibrio
apenas numa
das
plataformas
e s6 com um
pé de apoio.
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Sessao de Treino 10

o Tempo Objetivo
<

S
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s 10 Preparacao do
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2

N
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Descricao

Corrida de
um lado ao
outro do
campo
fazendo um
exercicio
diferente a
cada 2
percursos:
corrida
simples,
corrida com
skiping alto,
corrida com
skiping
nadegueiro,
corrida com
rotacao de
bracos
alternada a
frente e
corrida com
rotacao
alternada de
bracos atras,
saltos a pés
juntos,
corrida
lateral para
um lado e
depois para o
outro.

O circuito
tem 13
exercicios
diferentes e
apos passar
por todos o
aluno volta
ao inicio e
repete. Apos
algumas
repeticoes
sao
acrescentadas
variantes aos
exercicios
para criar
alguma
dificuldade.
Com um
banco sueco,
os alunos
devem andar
sobre ele sem
cair.

Com as
pernas em
cima de um
triangulo de
espuma, 0s
alunos devem
realizar os
abdominais
que lhe sao
solicitados.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Representacao

Capacidade

Deslocamento
e equilibrio.

Forca.

Variacao

N° de
abdominais:
10

Se dificil:
diminuir
numero de
abdominais;
diminuir

85
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Exercicio 3

Exercicio 4

Exercicio 5

Exercicio 6

Exercicio 7

86

Passar entre o
arco.

Correr pela
escada.

Saltar por
cima das
varas.

Saltar por
cima da vara.

Rastejar por
baixo da vara.

Com um arco
Suspenso a
10cm do
chao, os
alunos devem
passar entre
ele sem lhe
tocar.

Encontram-se
2 escadas,
uma ao lado
da outra, os
alunos devem
passa-la
colocando um
pé em cada
espaco,
passando por
todos eles,
sem pisar a
corda.

Com uma
vara suspensa
a 15cm do
chao, os
alunos devem
saltar por
cima dela
sem lhe
tocar.

Com uma
vara suspensa
a 25cm do
chao, os
alunos devem
saltar por
cima dela
sem lhe
tocar.

Com uma
vara suspensa
a 40cm do
chao, os
alunos devem
passar por
baixo dela
sem lhe
tocar,
rastejando.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

E N S G

Pericia e
manipulacao.

Deslocamento
e
coordenacao.

Deslocamento,
equilibrio e
pericia.

Deslocamento,
equilibrio e
pericia.

Deslocamento,
equilibrio e
pericia.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
ochaoeo
arco.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
ochaoeo
arco.

Se dificil: os
alunos devem
saltar de pés
afastados,
tendo 2
apoios ao
mesmo
tempo em
vez de
apenas 1.

Se facil:
afastar uma
escada da
outra para
que haja
mais
amplitude de
movimento.
Se dificil:
diminuir o
espaco entre
ochaoe a
vara.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
ochaoea
vara; ou
fazer a
passagem de
costas.

Se dificil:
diminuir o
espaco entre
ochaoea
vara.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
ochaoea
vara; ou
fazer a
passagem de
costas (em
vez de um
salto podem
fazer a
passagem
com uma
perna de
cada vez).

Se dificil:
aumentar o
espaco entre
ochaoea
vara.

Se facil:
diminuir o
espaco entre
ochaoea
vara; ou
rastejar por
baixo da vara
em posicao
dorsal.
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Equilibrio na Encontra-se

plataforma. uma
plataforma de
equilibrio, os
alunos devem
subir para
cima desta
colocando um
pé em cada
ponta e
manter o
equilibrio
durante 10
segundos.

Exercicio 8

Cordas. Com uma
corda presa
ao espaldar,
os alunos
devem
segurar uma
ponta da
corda em
cada mao e
levantar e
baixar os
bracos
fazendo
movimentar a
corda.

Subir e descer = Com o banco

banco. sueco na sua
frente, os
alunos devem
subir com o
pé esquerdo e
descer com o
pé direito, de
seguida subir
com o pé
direito e
descer com o
pé esquerdo.
Devem
efetuar esta
sequéncia 6
vezes.

Saltar pelos Com 10 arcos

arcos. em frente, os
alunos devem
saltar a pés
juntos
quando
encontram
apenas um
arco e saltar
com pés
afastados
colocando um
pé em cada
arco quando
encontram
dois arcos,
sem os pisar.

Exercicio 9

Exercicio 10

Exercicio 11

=

Equilibrio.

Forca e
coordenacao.

Deslocamento
e
coordenacao.

Deslocamento.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Se dificil: os
alunos
podem ter
ajuda de
alguém que
lhes segure
nas maos
para os
ajudar a
manter o
equilibrio.
Se facil: os
alunos devem
ir fletindo
um joelho de
cada vez
para criar
movimento
da
plataforma e
mais
desequilibrio.

Se dificil:
subir e
descer
sempre com
0 mesmo pé.
Se facil:
Subir o banco
e descer para
afrente e
voltar a subir
obancoea
descé-lo para
tras (de
costas).

Se dificil:
diminuir o
espacgo entre
0S arcos.

Se facil:
aumentar o
espaco entre
0S arcos.
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Exercicio 12

Exercicio 13

Retorno a

88

rnlmn

10’

Passar por
cima do
bloco.

Skiping no
trampolim.

Arrumacao do
material e
alongamentos.

Com um
bloco de
espuma de 1
metro de
altura, os
alunos devem
passa-lo
utilizando
uma técnica a
escolha.

Os alunos
sobem para o
trampolim e
fazem skiping
alto como se
estivessem a
correr.

Deslocamento
e pericia.

Equilibrio e
coordenacao.

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Se dificil:
diminuir a
altura do
bloco.

Se facil:
aumentar a
altura do
bloco.
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6.3.2 Estudo B

Sessao de Treino 1

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Plano 1
Local:

Material: 4 trampolins, 20 bolas | Duragéo: 60 min
de diferentes tamanhos e cores,
12 arcos, 2 colchdes, 2 cordas

Objetivo geral:
- Familiarizacao com o minitrampolim;

- Criar estruturas relacionais com os colegas e
professor;

- Avaliar potenciais subgrupos;

- Avaliar situacbes de medo ou recusa de saltar no
minitrampolim.

Parte da aula Tempo Objetivos
especificos

Organizagao didatico-metodolégica Séries e
repeticoes

Inicial - Conhecer os
jovens;

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria.

- Dialogo com os jovens.

- Corrida pelo espaco, ao sinal do
professor ir buscar uma bola dentro da
baliza e coloca-la em cima de um dos
trampolins. Apds todas as bolas serem
apanhadas o objetivo é voltar a colocar
as bolas dentro da baliza até os
trampolins estarem livres.

Fundalntelectual

- Conhecer o

50" aparelho

- Com arcos espalhados pelo chao, os | - 3 séries
jovens executam diferentes saltos, | de 10
dentro do arco: saltar o mais alto | saltos.
possivel, saltar e afastar as pernas, fletir
as pernas e saltar, pés juntos, pés
alternados, pé-coxinho.

- De dentro para fora do arco, o aluno
salta a pés juntos, pés alternados e pé-
coxinho.

- Com os jovens colocados em fila, o | - 3 séries
professor chama dois alunos de cada vez, | de 10
auxiliando-os na subida para o | saltos.
minitrampolim onde os segura dando-
lhes as maos. Os alunos fazem saltos na
vertical contando até 15. - 3 séries

- Exercicio igual ao anterior, o professor de 10 saltos

segura o aluno apenas na mao direita.

- Exercicio igual ao anterior, o professor
segura o aluno na mao esquerda.

-5
- Realizacao de um percurso: passagens10

. - . saltos
e cinco saltos no minitrampolim

e salta para um colchao;
. rebola no colchao;

e salta a pés juntos nos arcos
colocados no chao;

. caminha pelo meio de duas
cordas colocadas
paralelamente.

- 3 séries
de 10 saltos

- No minitrampolim salta em diferentes
posicoes:

. sentado;
e  joelhos;

o  pé.

Final 5 - Retorno a calma.

- Os jovens, com a ajuda do professor,
arrumam o material utilizado na aula.

- Dialogo com os jovens.
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Sessao de Treino 2

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Plano 2
Local:

Material: 4 trampolins, 12 arcos, 2 | Dura¢do: 60m

Objetivo geral:

- Familiarizacao com o minitrampolim;

- Criar estruturas relacionais com os colegas e

colchodes, 2 cordas e 1 escada de professor;
corda . s
- Avaliar potenciais subgrupos;
- Avaliar situacoes de medo ou recusa de saltar no
minitrampolim.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Dialogo com os jovens.
i frequéncia cardiaca . .
5 e respiratéria - Ao sinal do professor, os jovens
deslocam-se de um lado para o outro do
espaco: correndo, saltitando,
caminhando, a pé coxinho, caminhando
lateralmente, caminhar a gigante,
caminhar a bebé e salto a pés juntos.
Fundalntelectual - Com os jovens colocados em fila, o | - 3 séries
professor chama dois alunos de cada vez, | de 10
auxiliando-os na subida para o | saltos.
- Conhecer os minitrampolim onde os segura dando-lhes
aparelhos as maos. Os alunos fazem saltos na
vertical contando até 15. - 3 séries
- Exercicio igual ao anterior, o professor de 10
- Desenvolver o | segura o aluno apenas na mao direita. saltos.
equilibrio e controlo L . - 3 séries
, l - Exercicio igual ao anterior, o professor
50 corporal. " de 10
segura o aluno na mao esquerda.
saltos.
- No minitrampolim salta em diferentes
posicoes:
- 3 séries
. sentado;
de 10
. joelhos; saltos.
o pé.
- O jovem salta no minitrampolim,
contando até 20: - 3 séries
e salta de seguida para o | de10
colchao de queda; saltos.
o salta de seguida para o | -3 series
colchao de queda, ficando de 10
dentro de um arco, que esta | saltos
no colchao de quedas e vai
sendo colocado a diversas
distancias;
. ao sinal do professor o aluno | - 3 séries
toca com a mao direita no | de 10
joelho direito e mao esquerda | saltos.
no joelho esquerdo, de
seguida salta para o colchao
de queda; - 3 séries
e a0 sinal do professor o aluno S:lgo(i
toca nas diferentes partes do :
corpo (cabeca, barriga,
queixo, nariz, etc)
mencionadas pelo professor,
de seguida salta para o | _ 10
colchao de quedas. repeticdes
- Realizacao de um percurso: do
percurso.

. 10 saltos no minitrampolim e
salta para o colchao de quedas;
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e Andar por cima de dois
colchoes (num apenas
deslocamento e noutro passar
entre os espacos da escada sem
a pisar - pés juntos, corrida, pé
coxinho)

e salta a pés juntos nos arcos
colocados no chao;

e caminha pelo meio de duas
cordas colocadas
paralelamente;

e sobe para o minitrampolim
onde realiza 10 saltos.

Final 5 - Retorno a calma. - Os jovens, com a ajuda do professor,
arrumam o material utilizado na aula.

- Dialogo com os jovens
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Plano 3 Objetivo geral:
Local: ) o
- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;
Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao;
- Avaliar situacoes de medo ou recusa de saltar no
minitrampolim, caminhar no banco sueco.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizacao didatico-metodologica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Dialogo com os alunos.
frequéncia cardiaca
’ . “ ”
5 e respiratoria Jogo “O rabo da raposa”, o professor
coloca um colete preso nas calcas e as
criancas correm atras dele tentando
“apanhar o rabo da raposa”.
Fundalntelectual - No minitrampolim salta em diferentes | - 3 séries
posicoes: de 10
saltos.
e  sentado;
. joelhos;
- Desenvolver a J ’
autonomia no . pé.
aparelho
. sobe para o minitrampolim
onde realiza 20 saltos e salta
40 - Desenvolver o para o colchao. - 3 séries
equilibrio - O professor segura o aluno com a mao | de 10
direita e o aluno salta contando até dez e | saltos.
toca com a mao esquerda no joelho
- Controlo corporal esquerdo e vice versa.
. . - 3 séries
- Com dois bancos suecos junto ao de 10
minitrampolim o aluno caminha em cima
~ saltos.
dos bancos, de mao dada com o
professor, passa por cima do
minitrampolim e salta a pés juntos para o L
colchéo de quedas. - 3 series
de 10
- Com o mesmo material, o aluno | saltos.
caminha em cima dos bancos e salta para
o minitrampolim, onde fica a realizar 10
saltos e salta para outro minitrampolim a
pés juntos e deste salta para o colchao.
- Com a mesma estrutura, o aluno pega
numa bola que esta numa caixa antes de | - 3 séries
subir para o banco, caminha no banco | de 10
sueco, faz 20 saltos e depois de saltar | saltos.
para o colchdo de quedas a pés juntos o
aluno coloca a bola dentro de um arco
(da cor da bola).
- Realizagdo de um percurso: caminhar | _ 1o
no banco sueco, dez saltos no | repetices
minitrampolim, passa por arcos colocados | {q
alternadamente .colocando um pé em | percurso
cada arco, caminha no meio de duas
cordas colocadas paralelamente, sobe
para a cabeca do plinto onde realiza 2
saltos de coelho e inicia novamente o
percurso.
- Para terminar o aluno utiliza livremente | . 5
o minitrampolim, com supervisao do | minutos
professor.
Final 5 - Retorno a calma. - Os jovens, com a ajuda do professor,
arrumam o material utilizado na aula.
- Dialogo com os jovens
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Plano 4 Objetivo geral:
Local: - Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;
- Desenvolver a coordenagao motora;
Material: Duracdo: 50m - Identificar cores e as diferentes partes do corpo.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagdo didatico-metodologica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da - Dialogo com as criancas.
5 frequéncia cardiaca - Apanhar bolas e coloca-las nos arcos: As
e respiratoria criancas correm a apanhar as bolas que
. estao espalhadas pelo espaco e colocam-
- Identificar as .
nas no arco da mesma cor, o aluno so
cores. pode apanhar uma bola de cada vez.
Regra: Nao apanhar bolas seguidas da
mesma cor.
Fundalntelectual - No minitrampolim realiza: - 3 séries
e  Saltos verticais; de 10
o . saltos.
e Saltos verticais e ao sinal do
professor, o aluno toca nas
- Conhecer os partes do corpo mencionadas
aparelhos pelo professor;
e Saltos verticais, a ordem do
professor o aluno faz as
40" - Desenvolver o rotagdes para os lados direito,
equilibrio e esquerdo e tras.
coordenacao ;
- Realizacio de um percurso: -10
e Sobe para o minitrampolim (rjepetu;oes
} onde realiza 10 saltos verticais; o
Controlo postural ’ percurso
e Com um corda no chao,
transpor de um lado para o
outro saltando a pés juntos;
e Rastejar por baixo de 2
cadeiras/mesas;
e  Rebolar num colchao;
. Passar por cima de um
obstaculo;
e  Passar por 4 arcos, colocando
um pé em cada arco;
. Caminhar pelo banco sueco,
que se encontra junto ao | - 10
minitrampolim e realiza 10 | repeticoes
saltos. do
percurso
- Realizacao de um percurso:
e caminhar no banco sueco, dez
saltos no minitrampolim;
e passa por arcos colocados
alternadamente colocando um
pé em cada arco;
e caminha no meio de duas
cordas colocadas
paralelamente; 5
e sobe para a cabeca do plinto | minutos
onde realiza 2 saltos de coelho
- O aluno utiliza livremente o
minitrampolim, com supervisao do
professor.
Final 5 - Retorno a calma. - Os jovens, com a ajuda do professor,
arrumam o material utilizado na aula.
- Dialogo com os jovens
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Plano 5

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenagao.

Parte da aula Tempo

Objetivos
especificos

Organizagao didatico-metodolégica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da

frequéncia cardiaca

e respiratoria

- Identificar as
cores.

- Dialogo com as criancas.

- Apanhar bolas e coloca-las nos arcos -
Os individuos correm a apanhar as bolas
que estao espalhadas pelo espaco e
colocam-nas nos arcos da mesma cor,
sendo que o aluno s6 pode apanhar uma
bola de cada vez.

Fundalntelectual

40°

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver a
coordenacao

- Desenvolver o
controlo corporal

- Enquanto um aluno salta livremente
num minitrampolim outros realizam os
seguintes saltos noutro minitrampolim:

Saltos verticais;

Saltos verticais, a ordem do
professor toca na cabeca,
tronco, membros superiores e
membros inferiores;

Saltos verticais, a ordem do
professor ao aluno realizacao
meia volta para os lados direito
e esquerdo;

Saltos verticais e ao sinal do
professor, o aluno toca nos
joelhos (salto engrupado);

Saltos verticais, bate as palmas
a frente e acima da cabeca.

- Enquanto um aluno salta livremente
num minitrampolim, com supervisao do
auxiliar de apoio, o outro realiza os
seguintes saltos noutro minitrampolim:

Saltos verticais;

Saltos verticais, a ordem do
professor toca nas cabecas,
tronco, membros superiores e
membros inferiores;

Saltos verticais, a ordem do
professor ao aluno realizacao
meia volta para os lados direito
e esquerdo;

Saltos verticais e ao sinal do
professor, o aluno toca nos
joelhos (salto engrupado);

Saltos verticais, bate as palmas
a frente e acima da cabeca;

O aluno salta, segurando uma
bola na mao, ao sinal do
professor lanca a bola para
este e assim sucessivamente.

- Realizacao de um percurso:

caminhar no banco sueco, dez
saltos no trampolim;

passa por arcos colocados
alternadamente colocando um
pé em cada arco;

- 3 séries
de 10
saltos.

- 3 séries
de 10
saltos.

-10
repeticoes
do
percurso
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. caminha sobre no meio de duas
cordas colocadas
paralelamente;

e sobe para a cabeca do plinto
onde realiza 1 salto de coelho e
salta para o minitrampolim
onde faz 10 saltos;

. Com um corda no chao,
transpor de um lado para o
outro saltando a pés juntos;

e Rastejar por baixo de 2
cadeiras/mesas;

. No colchao fazer saltos de
coelho;

. Passar por cima de um
obstaculo;

. Caminhar pelo banco sueco,
que se encontra junto ao
minitrampolim e realiza 10
saltos.

Final

- Retorno a calma.

- Jogo - formando uma roda com as
pernas afastadas e o tronco baixo, passar
a bola ao colega do lado com as duas
maos.

- Didlogo com os alunos.
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Plano 6

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula Tempo

Objetivos
especificos

Organizagao didatico-metodolégica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria

- Identificar as
cores.

Dialogo com as criangas.

- Jogo “O rabo da raposa” - o professor
coloca uma corda presa nas calcas e os
individuos correm atras dele tentando
“apanhar o rabo da raposa”.

Fundalntelectual

40’

- Capacitar o aluno
de escolher os saltos
a realizar

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver a
coordenacao

- Desenvolver o
controlo corporal

- Enquanto um aluno salta livremente no

minitrampolim, com

supervisao  do

auxiliar de apoio, o outro realiza os
seguintes saltos noutro minitrampolim:

Saltos verticais;

Saltos verticais, com batimento
de palmas a frente e acima da
cabeca;

Saltos verticais, afastando e
fechando as pernas;

Saltos verticais de um lado
para o outro do minitrampolim;

Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
para o professor;

Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
de modo a que esta passe
dentro de um arco que a
professora segura;

Saltos verticais, a ordem do
professor toca na cabeca,
tronco, membros superiores e
membros inferiores.

- Enquanto um aluno salta livremente
num minitrampolim, com supervisao do
auxiliar de apoio, o outro realiza os
seguintes saltos noutro minitrampolim:

Saltos verticais;

Saltos verticais, com batimento
de palmas a frente e acima da
cabeca;

Saltos verticais, afastando e
fechando as pernas;

Saltos verticais de um lado
para o outro do minitrampolim;

Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
para a professora;

Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
de modo a que esta passe
dentro de um arco que a
professora segura;

Saltos verticais, a ordem do
professor toca na cabeca,
tronco, membros superiores e
membros inferiores.

- 3 séries
de 10
saltos.

- 3 séries
de 10
saltos.

-10
repeticoes
do
percurso
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- Realizacao de um percurso:

O aluno apanha uma bola que
esta dentro de um arco

Com a bola nas maos vai
saltando a pés juntos de um
arco para outro, nos 4 arcos
que se encontram no chao;

Com a bola agarrada acima da
cabeca o aluno caminha por
cima de blocos, colocando um
pé em cada bloco;

O aluno salta no trampolim
contando até 5 e de seguida
passa para o trampolim
seguinte, realizando saltos em
3 trampolins.

Coloca a bola numa caixa e
escolhe uma bola de cor e
tamanho diferente.

Final

- Retorno a calma.

- Jogo - formando uma roda com as
pernas afastadas e o tronco baixo, passar
a bola ao colega do lado com as duas

maos.

- Dialogo com os alunos.
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Plano 7

Local:

Objetivo geral:

- - Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da - Dialogo com as criancas.
5 frequéncia cardiaca Jogo ) da” tti
e respiratoria - Jogo (0] rei manda” - correr, saltitar,
caminhar a anao, caminhar a bebé,
caminhar a gigante e fazer o canguru.
Fundalntelectual - Enquanto um aluno salta livremente | - 3 séries
num minitrampolim, com supervisao do | de 10
auxiliar de apoio, os outros realizam os | saltos.
- Desenvolver o seguintes saltos noutro minitrampolim:
equilibrio . Saltos verticais;
. Saltos verticais, com batimento
- Desenvolver a de palmas a frente, acima da
coordenacio cabeca e atras das costas;
40 . Saltos verticais, afastando e
fechando as pernas;
e  Saltos verticais de um lado
para o outro do minitrampolim;
. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
para a professora;
. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
de modo a que esta passe
dentro de um arco que a
professora segura;
. Saltos verticais, a ordem do
professor toca na cabega, .
tronco, membros superiores e | - 3 séries
membros inferiores. de 10
saltos.
- Enquanto um aluno salta livremente no
trampolim, com supervisao do auxiliar de
apoio, os outros realizam os seguintes
saltos no minitrampolim:
e  Saltos verticais;
. Saltos verticais, com batimento
de palmas a frente, acima da
cabeca e atras das costas;
. Saltos verticais, afastando e
fechando as pernas;
e  Saltos verticais de um lado
para o outro do minitrampolim;
. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
para a professora;
. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
de modo a que esta passe
dentro de um arco que a
professora segura; 10
e Saltos verticais, a ordem do | repeticdes
professor toca na cabeca, | do
tronco, membros superiores e | percurso

membros inferiores.
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- Realizacao de um percurso:

e 0O aluno sobe por um bloco para
o trampolim, onde executa 10
saltos e desce por um bloco
para o solo;

e Salta a pés juntos de um arco
para outro, nos 3 arcos que se
encontram no chao;

e  Sobe para uma mesa e caminha
sobre esta, desce por uma
cadeira e desta salta
diretamente para o trampolim
e deste para o colchao;

e  Passar por um arco onde faz
um equilibrio (aviao);

. Rebolar no colchao.

Final 5 - Retorno a calma. - Jogo - formando uma roda com as
pernas afastadas e o tronco baixo, passar
a bola ao colega do lado com as duas
maos.

- Didlogo com os alunos.
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Sessao de Treino 8

Plano 8 Objetivo geral:
Local: .
- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;
Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da - Dialogo com os individuos. -5

frequéncia cardiaca
e respiratoria

o e repeticoes
- Os individuos encontram-se a cerca de

8m dos espaldares e ao sinal do professor
(apito) correm, tocam no espaldar e
voltam ao lugar. Seguidamente realizam
0 mesmo exercicio, mas tocando numa
bola que se encontra presa no espaldar.
Posteriormente, os individuos correm e
tiram a bola da cor mencionada pelo
professor e correm colocando-a no arco
da mesma cor.

Fundalntelectual - Com uma corda presa nos espaldares e | - 5

o minitrampolim junto dos mesmos, o | repeticoes
individuo segura a corda e salta contando
- Desenvolver o até 20. Seguidamente sobe o espaldar,
equilibrio toca nas trés bolas la colocadas e desce.

- Realizagdo de um percurso:

- Desenvolver a e Com uma corda presa nos | .g5
coordenacio espaldares e o minitrampolim | repeticées
i junto do mesmo, o aluno | de cada
segura a corda e salta contando | exercicio,
até 20, seguidamente sobe o | cada salto
espaldar, toca nas trés bolas & | ¢
colocadas e desce (sentado, | realizado
joelhos, deitado) através de um | 19 vezes.
banco sueco preso no espaldar
e em plano inclinado;

40’

e Salta livremente no
minitrampolim redondo e salta
diretamente para dentro de um
arco colocado em cima de um

colchao;
e  Rebola num colchao. 5
- No minitrampolim os individuos | repeticées

realizam:
. Saltos verticais;

. Saltos verticais, com batimento
de palmas a frente, acima da
cabeca e atras das costas;

. Saltos verticais, afastando e
fechando as pernas;

e  Saltos verticais de um lado
para o outro do minitrampolim;

. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
para a professora;

. Saltos verticais, com uma bola
na mao e ao sinal lanca a bola
de modo a que esta passe
dentro de um arco que a
professora segura;

. Saltos verticais, a ordem da
professora toca na cabeca,
tronco, membros superiores e
membros inferiores.
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. Passam a caminhar, a rececao
ao solo é feita a pés juntos;

. Saltitam, a rececdo ao solo é
feita a pés juntos;

e Saltam a pés juntos, a rececado
ao solo é feita a pés juntos.

Final

- Retorno a calma.

- Jogo - formando uma roda com as
pernas afastadas e o tronco baixo, passar
a bola ao colega do lado com as duas
maos.

- Dialogo com os alunos.
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Plano 9

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula Tempo

Objetivos
especificos

Organizagao didatico-metodolégica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria

- Dialogo com as criancas.

- As criangas encontram-se a cerca de 8m
dos espaldares e ao sinal do professor
(apito), As criancgas correm, tocam no
espaldar e voltam ao lugar.
Seguidamente realizam o mesmo
exercicio, mas tocando numa bola que se
encontra presa no espaldar.
Posteriormente, as criangas correm tiram
a bola da cor mencionada pela professora
e correm a coloca-la no arco da mesma
cor.

Fundalntelectual

40’

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver
coordenacao

a

- Com uma corda presa nos espaldares e
o minitrampolim junto dos mesmos, o
aluno segura a corda e salta contando até
10.

- Com uma corda presa nos espaldares e
o minitrampolim junto dos mesmos, o
aluno segura a corda e salta contando até
10, seguidamente sobe o espaldar, toca
nas trés bolas la colocadas e desce.

- Realizacao de um percurso:

e Com uma corda presa nos
espaldares e o minitrampolim
junto dos mesmos, o aluno
segura a corda e salta contando
até 10, seguidamente sobe o
espaldar, toca nas trés bolas la
colocadas e desce;

. Sobe para a cabeca do plinto
colocada no chao, onde o aluno
passa a caminhar, saltando
para o solo a pés juntos.

- Realizacao de um percurso:

. Com uma corda presa nos
espaldares e o minitrampolim
junto dos mesmos, o aluno
segura a corda e salta
contando até 10;

e  Sobe o espaldar e caminha por
este até ao minitrampolim e
salta contando até 10;

. Desce por um banco sueco,
preso no aparelho e colocado
como plano inclinado.

- No minitrampolim as criancas saltam:
e  Com os pés juntos;

. Afastando e
pernas;

juntando as

e  Pé-coxinho;
. Saltitar;
. Tesouras;

e  De cocoras;

-5
repeticoes

-5
repeticoes

-5
repeticoes

-5
repeticoes

-3
repeticoes
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e  Salta engrupado;
e  Meia pirueta.

- No minitrampolim caminha a volta
do mesmo e posteriormente realiza
os mesmos saltos do exercicio
anterior.

Final 5

- Retorno a calma.

- As criancas ajudam na arrumacao do
material.

- Didlogo com as criancas.
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Plano 10

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula

Tempo

Objetivos
especificos

Organizagao didatico-metodolégica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria

- Dialogo com as criancas.

- As criancas correm livremente pelo
espaco e ao sinal do professor (apito) as
criancas param no local onde se
encontram e ficam imoveis (estatua).

Fundalntelectual

40°

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver
coordenacao

a

- No minitrampolim as criancas saltam:
e  Com os pés juntos;
e Afastando e juntando as
pernas;
Pé-coxinho;
Saltitar;
Tesouras;
De cocoras;
Salta engrupado;
Meia pirueta.
criancas realizam um grande
passando  por  diversos

- As
percurso,
aparelhos:
e  Sobem os espaldares e saltam
no minitrampolim que se

encontra juntos dos mesmos;

. Passam-no a saltar livremente;

e Passa pelas caixas do plinto
dispostas, no chao, umas a
seguir as outras, subindo bem
as pernas e colocando um pé
em cada caixa;

e  No minitrampolim realizam os
diferentes saltos ja abordados
nas aulas anteriores;

. No rolo colocado no chao e
dividido ao meio por uma
corda, As criancas na primeira
parte do rolo rebolam, na
segunda parte realizam
diversos saltos: pés juntos,
caminhar a gigante, bebé,
anao, canguru;

. Sobem um banco sueco, que
se  encontra preso no
minitrampolim e inclinado e
realizam 10 saltos;

e Correm até ao minitrampolim
onde saltam para o colchao;

. Caminham sobre um banco
sueco colocado no solo;

e Sobem uma cadeira que se
encontra junto a uma mesa e
desta saltam para o
minitrampolim com rececao
no colchao de quedas.

-10
saltos,

3
repeticoes

-5
repeticoes

Final

- Retorno a calma.

- As criancas ajudam na arrumacao do
material.

- Didlogo com as criancas.
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Plano 11

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula Tempo

Objetivos
especificos

Organizagdo didatico-metodologica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria

- Dialogo com as criancas.

- As criancas correm livremente pelo
espaco e ao sinal do professor (apito) As
criancas param no local onde se
encontram e ficam imoveis (estatua).

Fundalntelectual

40’

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver
coordenacao

a

- Por vagas e ao sinal do professor as
criancas correm contornando quatro
mecos e realizam:

e 5 saltos no minitrampolim,
apanha uma bola e corre a
coloca-la numa caixa que se
encontra no ponto de partida;

. 5 saltos no primeiro
minitrampolim e depois salta
para o segundo minitrampolim
onde realiza mais 5 saltos. Na
saida do minitrampolim o
aluno apanha uma bola
segurando-a nos pés e
saltando a pés juntos até ao
ponto de partida, onde coloca
a bola numa caixa.

- Realizacao de um pequeno percurso:

e O aluno sobe para o
minitrampolim através de uma
cadeira, realiza os saltos
solicitados pelo  professor
(afastar e juntar pernas, tocar
nos joelhos, rotacgoes,
tesouras);

e Ao sair do minitrampolim sobe
para o plinto, que se encontra
junto do aparelho
mencionado, caminha sobre
ele e salta para o colchao de
quedas;

. Rebola no colchao;

. Caminha em cima de um
banco sueco;

e Num colchdao, as criancas
realizam o salto de coelho.

. 10 saltos no minitrampolim.

- Realizacao do mesmo percurso, mas as
criancas  saltam diretamente  do
minitrampolim para o colchdao de quedas
sem passarem pelo plinto.

-5
repeticoes

-5
repeticoes

Final 5

- Retorno a calma.

- As criangas ajudam na arrumacao do
material.

- Didlogo com as criancas.
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Plano 12

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes

Inicial - Aumento da - Dialogo com as criancas.

, frequéncia cardiaca . .

5 e respiratoria - As criancas correm a volta de arcos,
que se encontram espalhados pelo chao,
ao sinal do professor (apito) As criancas
param dentro de um arco. Cada vez que
param dentro do arco executam um
exercicio (salto a pés juntos de dentro
para fora do arco, um pé fora e outro
dentro do arco e salta ao mesmo tempo
que troca a posicao dos pés, passando
por todos os arcos colocando um pé em
cada, saltando a pés juntos e realizar
saltos de coelho).

Fundalntelectual - Por vagas e ao sinal do professor as | - 5
criancas correm contornando quatro | repeticoes
mecos e realizam:

) De.s’en\./olver 0 e 5 saltos no minitrampolim,
equilibrio apanha uma bola e corre a
coloca-la numa caixa que se
encontra no ponto de partida;
- Desenvolver a
coordenagéo . 5 saltos no primeiro
40° minitrampolim e depois salta
para o segundo minitrampolim
onde realiza mais 5 saltos. Na
saida do minitrampolim o
aluno apanha wuma bola
segurando-a nos pés e
saltando a pés juntos até ao | _ 5
ponto de partida, onde coloca repeticces
a bola numa caixa. ’
- No minitrampolim, as criancas realizam
os seguintes exercicios: saltos em | -5
extensdo, tesoura, afastar e juntar as | repeticoes
pernas, engrupado, sentar.
- Realizacao de um pequeno percurso:
e As criancas sobem o espaldar
e vao caminhando por estes e
vao tocando nas bolas que
encontram, descem através do
banco sueco que se encontra
em plano inclinado;
. Nas duas caixas do plinto que
se encontram no chao o aluno
passa colocando um pé em
cada espaco da caixa;
e Sobe na cabeca do plinto
caminha e salta para o
minitrampolim e deste para o
colchao de quedas;
. Rastejar por baixo de trés
cadeiras.

Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.

- Dialogo com as criancas.
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Plano 13

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolvimento da capacidade de imitagao;
- Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizacao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Dialogo com as criangas.
, frequéncia cardiaca . . i
5 e respiratéria - As criancas, em fila, correm atra,s .do
professor e imitam todos os exercicios
- Desenvolver a por ele realizados (saltar a pés juntos,
capacidade de passos de gigante, corrida rapida e
imitacao lenta).
Fundalntelectual - Nos trampolins redondos realizar: -5
. repeticoes
e  “Corrida”;
- Desenvolver o . Pé-coxinho;
equilibrio
. Pulos de “galo”;
. Marchar;
- Desenvolver a
coordenacao e Saltitar dum lado para o
40° outro;
e  Afastar e juntar pernas;
- Desenvolver o
controlo postural e  Saltar e tocar com a mao: na
cabeca, orelha, barriga...
- Por vagas: -5
A crianca retira uma bola da caixa e repeticoes
leva-a, na mao, passando por 4 arcos
saltando a pés juntos. De seguida, e
segurando a bola na mao, realiza 10
saltos no minitrampolim. Para terminar
coloca a bola dentro dum arco.
- A crianca realiza uma pequena corrida, | 5 - o
) - . repeticdes
pré-chamada e salta no minitrampolim,
fazendo a rececao para dentro dum arco
que estd no colchdo de quedas (o
professor vai mudando o arco de lugar,
fazendo com que a rececdao seja
realizada em sitios diferentes).
- Realizacao de um percurso: - 10 -
. : . repeticoes
e A crianca sobe atraves do
banco sueco para o
minitrampolim onde realiza 10
saltos e desce por uma cadeira;
e Realiza 5 saltos no
minitrampolim redondo e salta
para o outro mini, igual, onde
faz mais 5 saltos;
. Faz uma pequena corrida e
salta no minitrampolim.
- Uma crianca em cada minitrampolim
salta livremente.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.
- Didlogo com as criancas.
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Plano 14 Objetivo geral:
Local: ) o
- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;
Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Didlogo com as criancas.
, frequéncia cardiaca ) ,
5 e respiratoria - As criancas correm atras do professor
imitando todas as suas acoes. O professor
- Desenvolver a realiza corrida passando por cima de
capacidade de varios materiais (banco sueco, colchdes,
imitacao cabeca do plinto).
Fundalntelectual - Realizacdo dos seguintes exercicios: -5
. . repeticoes
. Sentado, no minitrampolim,
conta até 10;
- Desenvolver o
equilibrio e  De joelhos, no minitrampolim,
conta até 10;
T r no minitrampolim
- Desenvolver a ¢ c;:‘;?: aatsg 200 trampolim, | _ 5
coordenacao : repeticoes
40° - No minitrampolim realiza as seguintes
tarefas:
- Desenvolver o Salt rticais:
L]
controlo postural altos verticais;
e  Saltos verticais e ao sinal do
professor, o aluno toca nas
partes do corpo mencionadas
pelo professor;
. Saltos verticais, a ordem do
professor o aluno faz as
rotacdes para os lados direito,
esquerdo e tras.
- Percurso, com as seguintes tarefas: -10
o repeticoes
e  Saltos verticais no
minitrampolim, contando até
10;
. Com um corda no chao,
transpor de um lado para o
outro saltando a pés juntos;
. Rastejar por baixo de 2
cadeiras/mesas;
. Rebolar num colchao;
. Passar por cima de um
obstaculo;
. Passar por 4 arcos, colocando
um pé em cada arco;
Caminhar pelo banco sueco, que se
encontra junto ao minitrampolim.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.
- Dialogo com as criancas.
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Plano 15

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragao: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagdo didatico-metodologica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Didlogo com as criancas. - 2 vezes
5 frequéncia cardiaca Realizacio d (cios d . cada
e respiratoria - Realizacéo de exercicios de reagao: as | oyercicio
criancas colocadas atras duma linha
esperam pelo som do apito. Ao som deste
a crianca corre até ao outro lado do
espaco e:
. toca numa bola e regressa;
. sobe os espaldares, toca na
bola, desce e regressa;
sobe os espaldares tira uma bola, desce e
regressa com a bola na mao
Fundalntelectual - Cada aluno num minitrampolim imita o | - 10 saltos
professor realizando os seguintes | de cada,
exercicios: repetindo
- Desenvolver o . | cada
equilibrio e  saltar de um lado para o0 outro; | exercicio 3
e pé coxinho; Vezes.
. salta e toca nos joelhos;
- Desenvolver a
coordenagao . salta e realiza piruetas;
40’ x
e  saltar para o colchéo.
- Desenvolver o | . Cada aluno no minitrampolim imita o
controlo postural professor  realizando os  seguintes | - 10 saltos
exercicios: de cada,
ltar d lad tro- repetindo
o  saltar de um lado para o outro; | 44
e pé coxinho; exercicio 3
vezes.
. salta e toca nos joelhos;
e salta e realiza piruetas;
e  saltar para o colchao.
- Realizacao de um pequeno percurso: 8 .
repeticoes.
e As criancas sobe o espaldares
vai caminhando por estes e vai
tocando nas bolas que
encontra;
e Salta para o minitrampolim,
que se encontra junto ao
espaldar, onde realiza 10
saltos;
e De seguida salta para o outro
minitrampolim que se junto do
primeiro e realiza 10 saltos;
. Realiza uma pequena corrida e
faz um salto no minitrampolim
fazendo a rececao no colchao;
Caminha por cima de um banco sueco e
sobe no espaldar.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do

material.

- Didlogo com as criancas.
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Plano 16

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticées
Inicial - Aumento da | - Dialogo com as criancas. -5 vezes
, frequéncia cardiaca o o . N cada
5 e respiratéria - Realizacao do jogo “O Rei A{\a'nda : exercicio
e  Correr no mesmo sitio;
e  Saltar no mesmo lugar;
e Tesoura (afastar e juntar
pernas);
e  Saltar a pés juntos;
Deslocamento lateral (passos largos para
o lado).
Fundalntelectual - Cada aluno realiza: -5
e 10 saltos no minitrampolim | repeticoes
redondo e salta para o plinto;
- Desenvolver o e No plinto realiza salto de
equilibrio coelho e salta para o outro
minitrampolim redondo;
e No minitrampolim realiza 10
- Desenvolver a saltos e salta para o colchao.
coordenacao - No minitrampolim: .5
40’ . Realigar 10 saltos com a bola repeticées.
na mao, durante os saltos lanca ’
- Desenvolver o a bola para o professor saltar
controlo postural de um lado para o outro;
e Realizar 10 saltos e lanca a
bola de modo a passar dentro
de arco, que o professor
segura;
e Realiza 10 saltos ao mesmo
tempo que tenta tocar num
baldo que se encontra suspenso
perto da crianca;
e Realiza 10 saltos e apos
terminar salta para o colchao
de quedas passando por cima
de um elastico, colocado na
horizontal e a cerca de 40cm
do solo.
. salta e toca nos joelhos;
. salta e realiza piruetas;
. saltar para o colchao.
- Realizacio de um percurso: -10
e Realizacgio de 15 saltos no | repeticoes.
minitrampolim;
e Desce pelo banco sueco;
e Realiza 10 saltos no
minitrampolim e sobe para a
cabeca do plinto onde realiza o
salto de coelho;
e Da cabeca do plinto salta para o
minitrampolim, onde realiza 10
saltos;
A crianca realiza uma pequena corrida e
realiza o salto num minitrampolim.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.
- Dialogo com as criancas.
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Plano 17

Local:

Material:

Duracgao: 50m

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

- Desenvolver a coordenacao.

Parte da aula

Tempo

Objetivos
especificos

Organizagdo didatico-metodologica

Series e
repeticoes

Inicial

- Aumento da
frequéncia cardiaca
e respiratoria

- Dialogo com as criancas.

- O professor segura um baldo atras das
costas e corre pelo espaco. As criancas
correm atras do professor tentando tocar
no balao

-5 vezes
cada
exercicio

Fundalntelectual

40’

- Desenvolver o
equilibrio

- Desenvolver a
coordenacao

- Desenvolver
controlo postural

o

- No minitrampolim o aluno realiza:
e  Saltos a pés juntos;
. Saltar e tocar no balao;
e  Saltar e rececao dentro de num
arco colocado no colchao;
e Saltar e tocar na mao do
professor.

- No minitrampolim:
e Saltar a volta duma area
delimitada no aparelho;
e  Saltar de um lado para o outro,
das linhas marcadas na lona;
e  Saltar e bater palmas.

- Por vagas, a crianca realiza 10 saltos no
minitrampolim e toca no balao suspenso.
Sobe para a cabeca do plinto e salta para
o minitrampolim onde realiza 10 saltos.
Depois rebola num colchao.

- Realizacao de um percurso:

e Através de um banco sueco a
crianca sobre para o
minitrampolim, onde realiza 20
saltos;

e Desce com a ajuda de uma
cadeira e realiza 10 saltos noutro
minitrampolim e deste sobe para
o plinto;

e Realiza 10 saltos no
minitrampolim e sobe para a
cabeca do plinto onde realiza o
salto de coelho;

Da cabeca do plinto salta para o
minitrampolim, onde realiza 10 saltos;

-3
repeticoes

10 saltos

-3
repeticoes

10 saltos

-5
repeticoes

-10
repeticoes

Final 5

- Retorno a calma.

- As criancas ajudam na arrumacao do
material.

- Didlogo com as criancas.
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Plano 18

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Aumento da | - Didlogo com as criancas.
. frequéncia cardiaca . .
5 e respiratoria - Jogo “O rei manda”.
- Desenvolver a
capacidade de
imitacao
Fundalntelectual - Por vagas, o aluno sobe para uma | -5
cadeira e desta para o plinto. Caminha | repeticoes
por cima do plinto e salta para o
- Desenvolver o minitrampolim onde realiza 10 saltos.
equilibrio - Utilizando o um minitrampolim redondo | ~3 . _
o aluno apoia as maos numa cadeira que | repeticoes
se encontra encostada ao aparelho: e 10 saltos
- Desenvolver a o Saltaa pés juntos; de cada.
coordenagao . Salta afastando e juntando as
40° pernas;
e  Saltar a pé coxinho.
- Desenvolver o | Realizacao de um percurso: -10
controlo postural e  Sobe para uma cadeira e desta | repeticoes
para o plinto;
e Caminha sobre o plinto e salta
para o minitrampolim;
e  Realiza 10 saltos;
e Colocando as maos numa
cadeira realiza 10 saltos;
e  Através do espaldar sobe para o
minitrampolim onde realiza 20
saltos.
- A crianca sobe pelos espaldares e
destes salta para o minitrampolim onde
realiza 10 saltos. - 10 saltos
. . de cada
- No minitrampolim saltar:
. De um quadrado para outro;
. Da direita para a esquerda, nao | 5
tocando a linha; .
repeticdes
. Cruzar e descruzar pernas,
tendo em atencao a linha
central;
E lancar uma bola, fazendo-a passar
dentro dum arco que o professor segura.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.
- Dialogo com as criancas.
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Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duracao: 50m - Desenvolver a coordenacgao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagdo didatico-metodologica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Diadlogo com as | - Didlogo com as criangas.
, criancas. . .
5 ’ - As criancas correm livremente pelo
- As criancas correm | espaco.
livremente pelo
espaco.
Fundalntelectual - No minitrampolim: -3
. repeticoes
-Fazer tesouras; e 10 saltos
- Desenvolver o -Saltar passando de um lado para o | de cada.
equilibrio outro (desenho/linha desenhada no
mini);
-Saltar e tocar em diferentes partes do
- Desenvolver a corpo (testa, barriga);
coordenacao
40° -Saltar e lancar a bola para o
professor;
- Desenvolver o -Salta afastando e juntando as pernas
controlo postural e bracos. -5 o
repeticoes
- A crianca sobe para uma mesa, onde
agarra uma bola. Da mesa salta para o
minitrampolim realizando 10 saltos.
Durante a execucao dos saltos lanca bola
para o professor. -5
L repeticoes
- Realizacao de um percurso:
Rastejar por baixo de trés cadeiras;
Saltar a pés juntos em quatro arcos;
Sobe e caminha na cabeca do plinto e
deste salta para o minitrampolim
realizando 10 saltos;
Sobe pelos espaldares caminhando
lateralmente e tirando uma bola que se
encontra presa nos espaldares;
Salta para o minitrampolim e realizar os
10 saltos e lanca a bola para o professor.
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do
material.
- Didlogo com as criancas.

113




UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR

Sessao de Treino 20

Efeito do Exercicio Fisico na Multideficiéncia

Plano 20

Local:

Objetivo geral:

- Desenvolvimento do equilibrio e controlo corporal;

Material: Duragdo: 50m - Desenvolver a coordenacao.
Parte da aula Tempo Objetivos Organizagao didatico-metodolégica Series e
especificos repeticoes
Inicial - Diadlogo com as | - Didlogo com as criangas.
, criancas.
5 ’ - As criancas correm livremente pelo
- As criancas correm | espaco.
livremente pelo
espaco.
Fundalntelectual - No minitrampolim: 3
e  Saltitar livremente repeticoes
e 0 professor de maos dadas com | € 10 saltos
- Desenvolver o ) aluno saltando | de cada.
equilibrio alternadamente;
. O professor segura a mao
direita da crianca e saltam
- Desenvolver a alternadamente; i
coordenacio e O professor segura a mao
, ’ esquerda da crianca e saltam
40 alternadamente.
e  Saltar de um lado para o outro
- Desenvolver o do minitrampolim, apanha uma
controlo postural bola que estd dentro duma
caixa em cima da protecao e
volta ao local inicial a saltar
colocando-a numa caixa;
- Realizagcao de um percurso: 10
e Realizar 10  saltos no | repeticées
minitrampolim e deste salta
para cima da cabeca do plinto;
e  Caminhar na cabeca do plinto e
realiza um salto para um
colchao de quedas;
e Sobe para o minitrampolim
redondo realiza 10 saltos e
salta para o] outro
minitrampolim  redondo e
realiza mais 10 saltos;
e Sobe pelo espaldar e caminha
por este lateralmente;
. Saltar para o minitrampolim e
realiza 10 saltos. 10
- Saltos livres nos minitrampolins repeticoes
Final 5 - Retorno a calma. - As criancas ajudam na arrumacao do

material.

- Dialogo com as criancas.
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6.4 Resultados da Normalidade

6.4.1 Estudo A

Tabela - Valores da normalidade do estudo A.

BOT Normalidade Descricao
M1 - Inicial 0,634 Normal
M2 - Final 0,841 Normal
6.4.2 Estudo B
Tabela - Valores da normalidade do estudo B.
Parametro Momento Grupo Normalidade Descricao
; GE 0,766 Normal
GC 0,502 Normal
PCintura

5 GE 0,277 Normal
GC 0,454 Normal
; GE 0,974 Normal
GC 0,443 Normal

PAnca
5 GE 0,807 Normal
GC 0,493 Normal
] GE 0,105 Normal
GC 0,394 Normal

Peso
5 GE 0,177 Normal
GC 0,499 Normal
] GE 0,961 Normal
GC 0,717 Normal

BMI

5 GE 0,984 Normal
GC 0,681 Normal
] GE 0,390 Normal
GC 0,318 Normal

%Fat
) GE 0,182 Normal
GC 0,435 Normal
; GE 0,148 Normal
GC 0,967 Normal

FFM
5 GE 0,147 Normal
GC 0,988 Normal
; GE 0,811 Normal
GC 0,229 Normal

BOT
5 GE 0,202 Normal
GC 0,540 Normal
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; GE 0,185 Normal
GC 0,268 Normal
FRT
5 GE 0,863 Normal
GC 0,212 Normal
] GE 0,009 Nao Normal
GC 0,000 Nao Normal
Comunicacao
5 GE 0,009 Nao Normal
GC 0,000 Nao Normal
] GE 0,735 Normal
GC 0,032 Nao Normal
Autonomia
5 GE 0,614 Normal
GC 0,213 Normal
] GE 0,043 Nao Normal
GC 0,170 Normal
Socializacao
5 GE 0,026 Nao Normal
GC 0,009 Nao Normal
] GE 0,088 Normal
GC 0,118 Normal
Motricidade
5 GE 0,053 Normal
GC 0,031 Nao Normal
; GE 0,008 Nao Normal
GC 0,653 Normal
CompDesajustado
) GE 0,001 Nao Normal
GC 0,290 Normal
] GE 0,474 Normal
GC 0,525 Normal
TUGT
5 GE 0,117 Normal
GC 0,317 Normal
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6.5 Graficos descritivos
6.5.1 Estudo A

Fine Motor Precision

MW Pré-teste M Pos-teste

41
) l
Pré-teste Pés-teste

Fine Motor Precision

M Pré-teste m Pos-teste

61
’ .
Pré-teste Pés-teste

Bilateral Coordination

M Pré-teste M Pos-teste

40
) .

Pré-teste Pés-teste
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Balance Speed and Agility

W Pré-teste W Pos-teste M Pré-teste W Pds-teste

19
17
14
. 12

Pré-teste Pés-teste Pré-teste

Pés-teste
Upper-Limb Coordination
M Pré-teste m Pos-teste
46
. I
Pré-teste Pés-teste
Strength TOTAL BOT
M Pré-teste W Pos-teste _ 256
g 182 /
15 o -_—
AT
O
(1]
2
6 5
[-%
- W
i i Momentos de Avaliagao
Pré-teste Pos-teste
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