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RESUMO

Individuos com dificuldade intelectual e desenvolvimental apresentam
um estilo de vida sedentario e inativo. Estes estilos de vida afetam
negativamente a sua salde e, por conseguinte, a sua qualidade de vida.
Todavia, a pratica regular de atividade fisica tem-se revelado uma
estratégia eficaz na melhoria da funcionalidade, capacidade
cardiorrespiratéria, mobilidade, desempenho das suas atividades e
salde mental. O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de um
programa baseado em modalidades desportivas ao nivel da
antropometria, composi¢do corporal, capacidade funcional e forga. A
amostra é composta por 26 sujeitos com dificuldade intelectual e
desenvolvimental  (feminino=14, masculino=12), com idades
compreendidas entre os 18 e os 61 anos (Média=36,73, Desvio
padrdo=14,59), inscritos em duas institui¢cbes (Cercilei=11, Oasis=15).
A antropometria e composicdo corporal foram avaliadas através do
estadiémetro e balanca de bio impedancia, a forca através do teste de
preensdo manual e a capacidade funcional através do teste de 6 minutos
a caminhar, o Time Up and Go (TUG) e levantar-sentar. Ap6s o
programa, a amostra obteve alteracdes significativas nas variaveis
composicdo corporal (massa corporal: z=-2.98, p=<0.003, n2=0.342;
massa muscular: z=-3.39, p=<0.001, n2=0.442) e capacidade funcional
(levantar-sentar: z=-2.50, p=<0.012, n2=0.240; 6 minutos a caminhar:
z=-3.37, p=<0.001, n2=0.437). O programa parece ser eficaz na
melhoria das varidveis acima mencionadas e contraria as barreiras
presentes na literatura como a falta de programas inclusivos e adaptados

a populacao com dificuldade intelectual e desenvolvimental.
Palavras-chave

dificuldade intelectual e desenvolvimental, modalidades desportivas,

desporto adaptado, composicao corporal, capacidade funcional, forca.



ABSTRACT

People with intellectual and developmental disability have an inactive
sedentary lifestyle. This lifestyle negatively affects their health and,
therefore, their quality of life. Nonetheless, a regular practice of
physical activity has proven to be an effective strategy in improving
functionality, cardiorespiratory capacity, mobility, performance of their
activities and mental health. The aim of the present study was to analyze
the effect of a sports-based program on anthropometry, body
composition, functional capacity and strength. The sample consists of
26 subjects with intellectual and developmental disability (female=14,
male=12) aged between 18 and 61 years (mean=36,73, standard
deviation=14,59) enrolled in two institutions (Cercilei=11, Oasis=15).
Anthropometry and body composition were assessed using a
stadiometer and bioimpedance scale, strength was assesses using the
handgrip test and functional capacity was assessed using 6-minute walk
test, Time up and Go (TUG) and stand-up test. After the program, the
sample obtained significant changes in the variables body composition
(body mass: z=-2.98, p=<0.003, 12=0.342; muscle mass: z=-3.39,
p=<0.001, n2=0.442) and functional capacity (stand-up test: z=-2.50,
p=<0.012, n2=0.240; 6-minute walk test: z=-3.37, p=<0.001,
n2=0.437). Except for fat mass and TUG test values, all other variables
obtained statistically significant results. The program seems to be
effective in improving the above-mentioned variables and counteracts
the barriers present in the literature, such as the lack of inclusive
programs adapted to population with intellectual and developmental

disability.
Keywords

Intelectual and developmental disability, sports, body composition,

functional capacity, strength
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INTRODUCAO

A Dificuldade Intelectual e Desenvolvimental (DID) é caracterizada por limitacfes
intelectuais e adaptativas nos dominios conceptual, social e pratico (American Psychiatric
Association, 2022). Esta condi¢do tem origem durante o periodo de desenvolvimento
(antes dos 22 anos) e pode ser classificada em quatro niveis de severidade: leve,
moderado, grave e profunda (Schalock et al., 2021).

Estes individuos padecem de um processo de envelhecimento precoce que se inicia por
volta dos 40/50 anos, associado a problemas de saude fisica, visuais e auditivos, deméncia
e doengas cronicas (Oviedo et al., 2017). Para além disso, os riscos do estilo de vida que
adotam, como 0s maus habitos alimentares, os baixos niveis de atividade fisica (AF) e as
altas taxas de comportamentos sedentarios sdo prevalentes em todas as faixas etarias
(Obrusnikova et al., 2022). Comparativamente a populacdo sem deficiéncia, individuos
com DID apresentam estilos de vida sedentarios e taxas ainda mais reduzidas de pratica
de AF regular, ndo cumprindo com as recomendag¢fes minimas relativas a pratica de AF
(Tabelal), tendo impacto direto na saude (Borland et al., 2020; Oppewal et al., 2013;
Oviedo et al., 2017). Uma revisdo sistematica revelou que apenas 9% dos individuos
incluidos no estudo, adultos com DID, atingiram as recomendagdes minimas de AF
(Dairo et al., 2016).

Tabela 1. Recomendagdes de AF para individuos com DID (World Health Organization,
2020)

Combinacéao
) 75 a 150 minutos equivalente de
o " 150 a 300 minutos de AF o .
Atividade fisica ) ) ) por semana de AF atividades fisica de
) aerdbica de intensidade ) ) )
aerdbica aerdbica de intensidade moderada
moderada

intensidade vigorosa | e vigorosa ao longo da

semana

Intensidade moderada ou
maior, que envolvam os
Fortalecimento principais grupos
musculares, em 2 ou mais

dias da semana




Atividade que enfatizem o
o equilibrio funcional e o
Atividade .

treino de forca com

Multicomponentes | .
intensidade moderada ou

(idosos) ) Lo
maior em 3 ou mais dias
da semana
Aumentar a L
o o . Combinacéo
Aumentar a atividade atividade fisica ] o
. . . o equivalente de atividade
Beneficios fisica aerdbica de aerdbica de . ) ]
o ] . ] . . fisica de intensidade

adicionais intensidade moderada para | intensidade vigorosa

) ] . moderada e vigorosa ao
mais do que 300 minutos | para mais do que 150
. longo da semana
minutos

Como resultados destes estilos de vida, individuos com DID apresentam maior
probabilidade do que a populacdo em geral para apresentarem excesso de peso ou
obesidade, aumentando o risco de desenvolvimento de doengas cardiovasculares (DCV)
e outras condi¢bes secundarias, como a diabetes mellitus, cancro, hipertensao,
osteoporose e depressdo (Borland et al., 2020; de Leeuw et al., 2023; Obrusnikova et al.,
2022; Salomon et al., 2023). Para além de afetar negativamente a sua satde, os estilos de
vida que adotam afetam a sua qualidade de vida, ficando mais suscetiveis a morte precoce,

relacionada a condi¢des potencialmente evitaveis (Borland et al., 2020).

A prética regular de exercicio fisico tem revelado ser um método eficaz na melhoria da
funcionalidade, capacidade cardiorrespiratéria, mobilidade, desempenho nas atividades
de vida diaria (AVDs) e salude mental, para além de diminuir o risco de DCV e
metabolicas (Jacinto et al., 2023a). O exercicio fisico constitui assim uma estratégia util
e mesmo pequenas mudancas parecem estar associadas a melhores resultados de saude
futuros (Bouzas et al., 2018; Oppewal et al., 2020).

Apesar de conhecidos os beneficios, os individuos com DID ndo se envolvem nesta
pratica devido a inUmeras barreiras a préatica de exercicio fisico que enfrentam. Uma
revisdo sistematica identificou diferentes fatores como barreiras & AF, nomeadamente
fatores pessoais, familiares, sociais, financeiros e ambientais (Jacinto et al., 2021a).
Alguns exemplos de barreiras presentes nesse estudo séo a aceitacdo de um estilo de vida

sedentario, falta de oportunidades inclusivas e programas adaptados a DID, falta de
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espacos e técnicos qualificados, falta de transporte e recursos financeiros limitados
(Borland et al., 2020; Jacinto et al., 2023a).

O projeto “Desporto para Todos na ESECS”, um projeto de exercicio fisico/desporto
adaptado gratuito, surgiu para colmatar a falta de programas inclusivos e adaptados ao
individuo com DID. O projeto foi iniciado em 2023, tendo sido realizado um estudo
piloto, com a duracdo de 9 semanas, onde se prop0s analisar o efeito que esse programa
de exercicio/desporto adaptado teria nos niveis de independéncia, autonomia e
funcionalidade nas atividades de vida diaria e também nos niveis de aptidao fisica dos
individuos com DID (Tomé et al., 2024). Este primeiro estudo contou com 17
participantes, institucionalizados, com idades compreendidas entres os 18 e 0s 57 anos.
Foram avaliados dados antropométricos, a autonomia e funcionalidade através do
questionario World Health Organization Disability Assessment Schedule 2.0, e aptiddo
fisica através de trés testes, o handgrip, o Time Up and Go (TUG) e o0 30 Second sit-to-
stand. As sessdes semanais tinham a duracdo de aproximadamente 60 a 90 minutos e
abordaram o voleibol, basquetebol, futebol e jogos tradicionais. Ap6s as 9 semanas,
houve apenas melhorias significativas no que disse respeito a autonomia e funcionalidade,

ndo havendo alteracdes significativas quanto a aptidao fisica (Tomé et al., 2024).

A duracdo do projeto foi apontada como uma das possiveis causas para que nao tivessem
ocorrido alteracdes no que diz respeito a aptidao fisica, uma vez que a literatura existente
sobre este tema sugere que a duracdo dos programas seja igual ou superior a 10 semanas,
com sessdes de 40 a 60 minutos. Para além disso, a estrutura das sessdes é um fator de
especial foco, uma vez que as componentes avaliadas (equilibrio, agilidade e forca
muscular) ndo foram trabalhadas de maneira direta e a componente mais trabalhada nestas
sessOes (capacidade cardiorrespiratoria) ndo foi incluida no processo de avaliacdo. Por
outro lado, o tamanho reduzido da amostra, ndo é suficiente para que as conclusdes

obtidas neste estudo possam ser generalizadas e robustas (Tomé et al., 2024).

Tendo em conta as limitagcBes apresentadas pelo estudo anterior (Tomé et al., 2024),
juntamente com as barreiras a pratica de exercicio fisico presentes na literatura,
nomeadamente a falta de programas inclusivos e adaptados a DID, falta de espacos
adaptados e aptos a pratica de AF e a falta de técnicos com conhecimentos na area
(Borland et al., 2020; Jacinto, Matos, et al., 2023), foi projetado um novo estudo que

colmatasse todas essas lacunas. Para além de se tratar de um projeto totalmente gratuito,
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é dada a possibilidade aos participantes de terem contacto com diversas modalidades
desportivas, bem como a interacdo com estudantes da Licenciatura de Desporto e Bem-
estar da Escola Superior de Educacéo e Ciéncias Socialis, e de providenciar aos estudantes

momentos de aprendizagem para se tornarem melhores profissionais no futuro.

O presente estudo teve entdo como objetivo caracterizar uma populacdo com DID,
institucionalizada, ao nivel da antropometria, composicéo corporal, capacidade funcional
e forga, bem como analisar o efeito de um programa baseado em modalidades desportivas

com a duracdo de 30 semanas nas variaveis anteriormente mencionadas.



METODO

Este estudo segue uma metodologia quasi-experimental, de acordo com a declaragédo de
Helsinquia, e foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade da Beira Interior com o
cddigo CE-UBI-Pj-2023-061.

PARTICIPANTES
A amostra, por conveniéncia, conta com voluntarios de duas InstituicGes de Solidariedade

Social de Leiria, Oasis e Cercilei. Os critérios de inclusdo sdo os seguintes: (1) adultos
com DID, diagnostico de DID leve, moderada ou grave (incluindo o diagnostico de
Sindrome de Down); (2) individuos com idade igual ou superior a 18 anos; (3) capacidade
para realizar as avaliacdes fisicas. Como critérios de exclusdo temos: (1) a presenca a
menos de 75% das sessOes realizadas; (2) individuos com contraindicacdes para a pratica
de exercicio fisico; (3) falta do consentimento informado assinado.

Contamos assim com 26 sujeitos com DID, 12 do sexo masculino (46,2%) e 14 do sexo
feminino (53,8%) (minimo=18; maximo=61; M=36,73; DP=14,59), inscritos em duas

instituicBes de solidariedade social (Cercilei n=11; Odsis n=15).

INSTRUMENTOS
ANTROPOMETRIA E COMPOSICAO CORPORAL

Para avaliar a altura foi utilizado um estadiometro (Seca 213), tendo sido 0s registos
efetuados em centimetros (cm). A avaliacdo da composicao corporal foi realizada com
recurso a uma balanca de bio impedancia (Tanita Body Composition Analyzer BC-
420MA). As variaveis avaliadas foram o peso corporal em quilogramas (kg), o indice de
massa corporal (IMC), a massa gorda e a massa muscular, ambas em percentagem (%)
(Alcantara-Cordero et al., 2020; American College of Sports Medicine, 2018; Jacinto,
Oliveira, et al., 2021).

FORCA
A forca muscular foi avaliada nos membros superiores. Foi utilizado o teste de preenséo

manual, ou Handgrip, com recurso a um dinamometro digital (Boer & Moss, 2016a;
Obrusnikovaet al., 2021). O teste apresenta boa viabilidade e confiabilidade na populagéo
em estudo (Oppewal & Hilgenkamp, 2019; Salb et al., 2015).



CAPACIDADE FUNCIONAL
A capacidade funcional foi avaliada atraves dos testes 6 minutos a caminhar, o Time-Up

and Go (TUG) e o teste levantar-sentar.

Na literatura 0 TUG tem sido utilizado para determinar a agilidade, equilibrio dindmico
e capacidade de movimento autonomo, a mobilidade e tarefas funcionais (Alcantara-
Cordero et al., 2020; Cabeza-Ruiz et al., 2019; Rosety-Rodriguez et al., 2013; Salb et al.,
2015). O 6 minutos a caminhar, além de ser utilizado como um método avaliativo para a
capacidade funcional, também é utilizado para avaliar e tirar conclusdes sobre a
capacidade cardiorrespiratoria (Boer & Moss, 2016a, 2016b; Oppewal et al., 2013). Em
adicdo, para além de permitir avaliar a forca dos membros inferiores, o teste levantar-
sentar também tem sido utilizado para prever o declinio da capacidade funcional e
mobilidade (Boer & Moss, 2016a; Oppewal & Hilgenkamp, 2019).

PROCEDIMENTOS

INICIAIS
As duas instituicdes foram contactadas, apds ter sido confirmada a viabilidade do projeto,

durante 0 més de setembro para sua divulgacdo e questionar as mesmas sobre o seu
interesse em participar. Tendo as instituicbes demonstrado interesse foi discutida a sua
disponibilidade para reunir de modo a iniciar o projeto em outubro.

Apdbs a reunido com as instituicdes foram providenciadas pelas mesmas a lista dos
participantes. Foi entdo enviado o devido consentimento informado para recolha e
tratamento dos dados, garantindo a confidencialidade por parte dos investigadores e
colaboradores do projeto.

INTERVENCAO
As sessdes de treino implementadas foram realizadas uma vez por semana, as segundas-

feiras com a duracdo de aproximadamente 60 minutos, no Pavilhdo do Lis, Leiria
(Tabela2).

Além da promocdo da atividade fisica e convivio, é pretendido com as sessbes a
introducdo de modalidades desportivas, tendo sido escolhidas o andebol, basquetebol,
futebol e voleibol como modalidades a abordar. As sessdes apresentam por base a
seguinte estruturacdo (Bompa & Haff, 2009): um momento de conversa inicial e

aquecimento (jogos pré didaticos ou até mesmo jogos alargados com regras para estimular



a atencdo); uma parte fundamental (trabalho de esta¢Ges/circuitos, onde estdo incluidas 3
ou 4 tarefas direcionadas para a iniciacdo a modalidade que estamos a abordar); uma
tarefa jogada (situacdo de jogo, por norma); e por fim um momento livre (exploracéo livre
dos materiais das diferentes modalidades). A mesmo modalidade desportiva era abordada
ao longo de duas ou trés sessbes com 0 objetivo de evoluir das tarefas direcionadas

individuais para situacGes de jogo grupais.

No final das sessOes os participantes sdo convidados a dar a sua opinido sobre a sesséo
através da atribuicdo de um voto & mesma. E dada aos participantes uma tampa de garrafa
que deverao colocar numa de trés caixas, uma caixa com uma cara feliz verde, uma cara
neutra amarela e uma cara triste vermelha, onde devem votar se gostaram, se gostaram
mais ao menos ou ndo gostaram da sessdo, respetivamente. Este método de avaliacdo da

satisfacdo das sessOes foi adaptado do estudo de Spitzer et al. (1995).

Os planos elaborados ao longo da implementacao do projeto constam no Anexo . Apesar
da existéncia de um plano para guiar a sessdo, o planeamento ndo é fixo, podem ser
realizados ajustes para ir de encontro as caracteristicas dos participantes, tendo sempre
em conta a sua dificuldade ou facilidade na realizacéo da tarefa, e progresso na aquisicéo

de competéncias.

Para monitorizar a intensidade das sessOes foi utilizada a Escala de Borg Modificada. A
escala mede o esforco percebido pelo participante durante o exercicio e revela-se uma
ferramenta importante na monitorizacdo da intensidade do esforco fisico. A pontuacéo
varia de 0 a 10, nenhuma intensidade de esforco e esforco maximo, respetivamente (Borg,
1998). No final cada sessao a escala foi aplicada, com o intuito de supervisionar o nivel
de intensidade de cada sesséo.

Ao longo do projeto foram realizadas varias a¢cfes com o intuito de promover o convivio
entre as duas instituicdes e o convivio dos participantes do projeto com estudantes da
Licenciatura de Desporto e Bem-estar da Escola Superior de Educacéo e Ciéncias Sociais,

servindo também como momentos de aprendizagem para estes estudantes.

AVALIACAO
Foram realizados, em dois momentos (MO e M1), testes de aptiddo fisica. Os testes de

aptidao fisica foram realizados no pavilhdo onde decorreram as sessées no inicio (MO0) e

no final do projeto (M1).



Para a avaliacdo da composicédo corporal os participantes tinham de se colocar descalcos,
sem meias, na balanca e permanecer quietos durante a avaliagdo. A balanga foi
desinfetada apds cada utilizacdo. O teste de preensdo manual foi avaliado na posicéo de
pé, com os pes ligeiramente afastados, e ao sinal tinha de apertar o dinamometro o
maximo que conseguisse. Foram realizadas trés repetices para cada méo com,
aproximadamente, 10 segundos de descanso entre cada tentativa. No levantar-sentar o
participante comega sentado numa cadeira, com 0s bragos cruzados, e costas retas. Ao
sinal o participante deve levantar-se até a posicdo vertical e voltar a sentar-se 0 maximo
que conseguir durante 30 segundos. O teste € demonstrado uma vez e o participante sé o
pode executar uma vez. Para o TUG o participante também inicia o teste sentado, com as
m&os nas coxas, e tem de se levantar, percorrer uma distancia de 2,44 metros, sem correr,
e voltar a sentar-se. Apds demonstracdo do teste, o participante pode ensaiar uma vez, de
seguida devera efetuar duas tentativas, o valor mais baixo € o valor a considerar. O Gltimo
teste € 6 minutos a caminhar, o participante tem de percorrer um percurso de 45,7 metros,

com segmentos de 4,57 metros, durante 6 minutos o mais depressa possivel sem correr.

ANALISE ESTATISTICA
Foi efetuada uma anélise descritiva dos dados recolhidos através de medidas de tendéncia

central e de dispersdo, incluindo o intervalo de confianca a 95%.

Para calcular a normalidade dos dados, foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk (N<50), no
qual ndo foi encontrada normalidade de distribuicdo em todas as variadveis, pelo que
foram, posteriormente, realizados testes ndo paramétricos. Para comparar os dois
momentos (antes e depois do programa de intervencao), foi realizado o teste de hipdteses
de Wilcoxon para as diferentes variaveis em estudo. Foi calculado o tamanho do efeito n2
(adequado para o teste de Wilcoxon, permitindo a comparagdo de dois grupos
emparelhados) e os valores de referéncia assumidos foram: Efeito "pequeno" > 0.01,

efeito "médio" > 0.3 e efeito "grande" > 0.5 (Cohen, 1988; Fritz et al., 2012).

O nivel de significancia para rejeitar a hipétese nula foi fixado em 5% e a analise foi

efetuada no programa IBM SPSS, versdo 29.
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RESULTADOS

A Tabela 3 apresenta a estatistica descritiva das variaveis estudadas, em cada um dos
momentos (pré-intervencdo e pds-intervencao). Relativamente as variaveis, é possivel
verificar um aumento nos valores da média no periodo pos-intervencdo, excetuando as
variaveis relativas a preensdo manual cujo valor pés-intervencdo foi menor que no

periodo pre-intervencao.

Tabela 3. Estatistica descritiva das variaveis em estudo.

Variaveis Mpre Mpss DPpre  DPpss  Medianapre Medianapss  1Qprs 1Qpss
Massa corporal (kg) 69.15 71.62 14.16 14.66 67.40 71.40 23.65 23.05
IMC 27.16  27.98 5.72 5.74 26.35 27.30 8.37 9.32
Massa muscular (kg) 46.08 48.11 7.33 10.54 44.05 11.15
Massa gorda (kg) 2059 20.78 10.92 10.50 20.70 19.50 2047  20.22
Preensdo manual (drt) 2461 2483 8.60 11.75 24 21.60 15.70 18.90
Preensdo manual (esq) 2240 2188 9.52 10.70 20.30 19.70 14 16.90
Levantar e sentar (s) 11.81 13.26 3.32 4.09 11.50 13 4 6.25
TUG (5) 671 673 315 359 5.51 5.57 326 274
6 minutos a caminhar (m) 477.65 533.19 107.15 124.70 503.84 562.11 192.52 190.80

Notes: M = média; DP = desvio padrdo; 1Q = intervalo interquartil; kg = quilograma; drt = direita; esq =
esquerda; s = segundos; m = metros.

A Tabela 4 apresenta a comparacdo entre os dois momentos (pré intervencdo vs pos
intervencgdo) relativamente as variaveis acima referidas. No momento pos intervengéo,
observam-se diferencas significativas em todas as variaveis exceto a massa gorda (kg),
0s testes de preensdo manual e 0 TUG (s). Também na tabela 4 vimos o eta square, uma
medida de tamanho de efeito, da qual podemos tirar ilagbes sobre o impacto ou
magnitude. Analisando esta medida, podemos ver que os valores mais elevados foram os

da massa muscular (kg) e 6 minutos a caminhar (m).
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Tabela 4. Comparacdo entre os dois momentos (pré intervencao e pos intervencao).

z p n2

Massa corporal (kg) -2.98 0.003* 0.342 (médio)
IMC -2.93 0.003* 0.330 (médio)
Massa muscular (kg) -3.39 <0.001* 0.442 (médio)
Massa gorda (kg) -1.40 0.161 -

Preensdo manual (drt) -2.44 0.808 -

Preensdo manual (esq) -0.877 0.381 -

Levantar e sentar (5) -2.50 0,012* 0.240 (pequeno)
TUG (s) -0.52 0.603 -

6 minutos a caminhar (m) -3.37 <0.001* 0.437 (médio)

Notes: z = valor do teste de Wilcoxon; p = nivel de significncia; * p<0,05; n2 = eta square.



DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito de um programa baseado em
modalidades desportivas com a duracdo de 30 semanas nas varidveis antropometria,

composicao corporal, capacidade funcional e forca.

ANTROPOMETRIA E COMPOSICAO CORPORAL
Foram encontradas diferencas significativas nas variaveis antropometria e composicao

corporal. Como podemaos ver pela interpretacdo das tabelas, a massa muscular aumentou
do momento pré-intervengdo para 0 momento pos-intervencdo, ao contrario do estudo
anterior (Tomé et al., 2024). Como resultado do aumento da massa muscular, 0 peso
corporal também pode ter aumentado, influenciando o valor de IMC que vai apresentar

um valor mais elevado.

FORCA
No que diz respeito aos valores do teste de preensdo manual, ndo foram encontradas

diferencgas estatisticamente significativas. A auséncia diferencas podera dever-se ao facto
de, na maioria das sessdes, 0s grupos musculares dos membros superiores néo terem sido

0s mais solicitados.

CAPACIDADE FUNCIONAL
Também na capacidade funcional foram obtidos resultados estatisticamente

significativos, nos valores do teste de levantar-sentar e do teste de 6 minutos a caminhar.
Os valores do teste levantar-sentar aumentaram do momento pré-intervencdo para o
momento poés-intervencdo, além de nos fornecer informacgdes sobre melhorias na
capacidade funcional, nomeadamente na mobilidade, os resultados deste também nos
permitem tirar ilacdes sobre a forca dos membros inferiores do participante. Uma vez que
ocorreu um aumento nos valores do teste, podemos dizer que a forca dos membros
inferiores dos participantes também aumentou. Ao longo das sessbes a estrutura
anatomica mais solicitada foram os membros inferiores, tendo isso é conta, é expectavel
gue esta musculatura acabe por se desenvolver mais comparativamente a outras. Um
estudo apresentou resultados semelhantes, onde o grupo que realizou treino aerobico
continuo ndo apresentou melhorias na forca de preensdo manual, mas apresentou mais
forga nos membros inferiores quando comparado com o grupo de controlo, tendo como
possivel explicacdo a intervengdo basear-se em sessfes de caminhada e ciclismo de longa

duracdo (Boer & Moss, 2016a). Esta informacdo assume um papel importante pois 0s
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individuos com DID apresentam valores de forga muscular menores em comparagdo com
a populacdo em geral, principalmente no que diz respeito a forca dos membros inferiores
(Boer & Moss, 2016a).

Os valores do teste 6 minutos a caminhar também aumentaram, este aumento demonstra
que os participantes conseguiram percorrer uma maior distancia ao longo de 6 minutos
apos o programa. Para além de ilages sobre a capacidade funcional, através do teste 6
minutos a caminhar também ¢é possivel retirar ilacbes sobre a capacidade
cardiorrespiratéria, que também aumentou de acordo com os valores do teste
apresentados. Uma revisdo sistematica também apresentou resultados que comprovam

que o exercicio pode melhorar a capacidade cardiorrespiratéria (Bouzas et al., 2018).

A capacidade funcional esté relacionada com a capacidade de execucdo das atividades de
vida diaria e, uma vez que os individuos com DID passam por um envelhecimento
precoce (Boer & Moss, 2016a; Oviedo et al., 2017), a obtencdo de resultados
significativos traduz-se numa possivel capacidade de realizar mais facilmente as suas
atividades de vida diaria. Quanto a capacidade cardiorrespiratoria, sabemos que foi a mais
trabalhada ao longo do projeto, e os resultados obtidos acabam por ser coerentes com esse
aspeto. Este aspeto reveste-se de particular relevancia uma vez que, uma baixa capacidade
cardiorrespiratoria afeta negativamente o desempenho de AVDs e a independéncia, a
capacidade funcional do individuo, para além de afetar a qualidade de vida (Jacinto et al.,
2023b).

LIMITACOES
Apesar de uma maior duracdo em comparacdo a estudos ja realizados (Boer & Moss,

2016a; Bouzas et al., 2018; Jacinto, Matos, et al., 2023; Jacinto, Oliveira, et al., 2023;
Salomon et al., 2023; Tomé et al., 2024), o que podemos real¢ar como aspeto positivo, a
frequéncia semanal das sessGes ndo corresponde ao que é sugerido pela literatura como
desejavel. A American College of Sports Medicine (2018) recomenda a préatica de 3 a 7
dias por semana de treino cardiorrespiratério e 3 a 5 vezes por semana a pratica de
exercicios aerobicos (Obrusnikova et al., 2022). Em revisdes sistematicas existentes sobre
0 tema a frequéncia media de sessdes por semana foi de 3 sessdes (Jacinto et al., 2023b;
Obrusnikova et al., 2022). Posto isto, sugere-se que, em estudos futuros, sejam
consideradas intervengGes com uma frequéncia semanal superior (2 a 3 vezes por

semana).
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A aplicacdo de testes de aptiddo fisica por individuos que ndo as dinamizadoras do
projeto, como foi o caso do teste de preensdo manual, também é uma limitacdo
apresentada pelo estudo. Apesar de ter sido definido um protocolo que serve de fio
condutor a aplicacédo dos testes no presente estudos, existem aspetos, como a experiéncia,
a explicacdo de forma breve e clara e o incentivo, principalmente nesta populagéo, que
diferem de individuo para individuo e podem levar a alteracdes na execucgdo do teste e

por sua vez nos resultados.

Independentemente dos resultados positivos obtidos no projeto, é necessario que a pratica
de atividade fisica (incluindo o recurso a modalidades desportivas, como foi o caso neste
projeto) continue a ser consistente, e até mesmo mais frequente, na vida dos participantes
para que os resultados obtidos se mantenham. A incluséo destes programas na vida e
rotina dos individuos com DID, quer sejam fornecidos pelas instituicdes quer pelas
autarquias, pode levar os participantes, e também as suas familias, a estarem mais
conscientes do tipo de atividades disponiveis para serem mais ativos fisicamente e
conduzir a um envelhecimento mais saudavel (Jacinto et al., 2023b; MacDonald et al.,
2022). Para isso, as instituicbes devem procurar programas ja existentes ou criar
condicdes para os ter. Perante a importancia da atividade fisica para a salde, as
comunidades, por meio das autarquias, podem responsabilizar-se pela criacdo de
programas dirigidos por profissionais habilitados e oferecer oportunidades Unicas e

inclusivas.
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CONCLUSAO

Em suma, um programa de exercicio baseado em modalidades desportivas parece ter
efeitos positivos nas variaveis antropometria, composi¢do corporal, capacidade funcional

e capacidade cardiorrespiratoria, devendo ser realcada a importancia destes dados.

O nosso programa de exercicio baseado em modalidades desportivas parece ser eficaz na
melhoria da composicéo corporal (massa corporal e massa muscular) e na melhoria da
capacidade funcional, podendo atenuar barreiras a pratica desportiva como a falta de
oportunidades inclusivas e adaptadas a DID e espacos para a pratica desportiva. Além dos
resultados estatisticos positivos, é de realcar também os resultados positivos que este
programa teve nos participantes. A sua elevada satisfacdo com o programa era visivel ao

longo de todas as sessdes e também nos era reportada pelos responsaveis das instituicoes.
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ANEXOS

ANEXO 1: PLANOS DAS SESSOES

Plano de sessdo - OASIS e Cercilei

Data: 200102023 Local: Pavilhde do Lis

Horario: 10h30 - 12h30 Duragdo: 50 minutos cada sessédo

Nimero de participantes: 14 DASIS + 14 CERCILEI
Sessdo n® 1

4 balfes. & cones, diversos coletes e tanita.

Material: 4 bolas de basquetebol, 4 bolas de voleibal. 4 bolas de andebol.

comer)

Conteddo da sessdo: Explorar as medzlidades de futebol. basguetebal, andebol, volsibol.
Descrigio do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
A o m y Tanita
Terming das avaliscdes iniciais 15 Cadsira & Cone
Jogo pré-desportivo i -
L ]
+
“O Rei Mands™ i t L]
0K
Dispersos pelo campo, os participantas dewem realizar os deslocamentos i t 1w )
solicitados pelos técnicos [e.g.: deslocamento lateraliretaguarda. saltar, ] ] ] ']

Habilidades Essenciais

Divididos em quafro grupos, dispostos atrés de um cone, os participantes
devem reslizar a deslocagdo desde o local onde se encontram até a0 cone
4 sua frente & regressar.

1} Deslocagdo em drible com bola de basquetebal;

l l ()i 20

4 bolzs de
basguetabal;
4 bolas de futebol;
4 bolas de andebal;

2} Deslocagdo com dominio da bola de futebol nos pés: -'i dy [ '*‘ Baldes.
3} Deslocagio em drible com bola de andebol; ‘i *i “ *i
4) Deslocagdo com balo. sem deikar que este caia ao chéo.
Jogo final
¥ KA of
Os paricipantes poderdo explorar de forma livre os materisis ufilizades no ] t 4 bolas de
exercicio anterior. ] ¥ () t 1o 4 b‘;?:::?eﬁill;ul'
‘ % * 4 bolas da andebni;
. e i *: t Baldes.

Retorno a calma

Em roda concéntrica, participantes e técnicos tero a cpeortunidade de
abordar o= aspefos positivos & negafivos da sessdo através da partilha
conjunta de opinides.




Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 08/11/2023 Local: Pavilhda do Lis

Haorario: 10h30 - 12h30

Duragio: 80 minutos cada sessdo

Nimero de participantes: 14 ASIS + 14 CERCILE]
Sessdo n®: 2

Conteldo da sessdo: Explorar as modsalidades de futebaol. basguetebal, andabal e voleibal.

Material: 4 bolas de basquetebol, 4 bolas de voleibaol, 4 bolas de andebal.
4 bolas de futebol, 1 bola de esponja. 10 cones e diversos coletes.

Descrigdo do exercicio Organizagie do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
t ' ]
10 passes e langar ' '
4 i
Dispersos pele campe, os participantes devem realizar 10 passes enire si ' () * 10 Bolz de esponja
com & bola de esponja, ac 10° passe. a pessoa que tem a bola deve langa- # # i
la de modo & acertar num colegs & sus escolha (apenas & permito acertar # . t i
no colega da cinfura para baixo). L
Habilidades Essenciais
1} Dividides em gqustro grupos, dispostos afrés de um cone, os a & a &
paricipantes devem reslizar a deslocagSn desde o local onde se ¥
encontram até so cone & sua frente e no regresso, parsr & meio do I ‘ ()
percurso e langaripassar a baola ao colega que esta a sua frente. ) # i
2} Divididos em oito grupos, dispostos atrds dos dois cones mais distantes, [ ] H .
os participantes devem realizar & deslocagdo desde o local onde se # *‘ [ ] *{ 4 bolas de
encontram até meio do percurso  langarpassar a bola so colega gue estd 20 basquetabol;
& sus frente. t Lt [ 4 bolas de futabal;
&) Deslocagdo em drible com bola de basguetebol & passe picado t a ¥ a ¥ A ‘* 4 bolas de andebol;
alou passe da paito; ] I e I 4 bolas de voleibol.
b} Deslocagdo com dominio da bola de futebol nos pés e passe: PR P, ]
c) Deslocagdo em drible com bols de andebol & passe picado aiou
passe de peito; [T Y
d} Deslocagdo com bola de voleibol, sem deixar gue ests caia so
chio e passa.
Jogo final
O jogo do Meinho
Divididos em dois grupos de 7 elementos cada, os paricipantes devem ¥
formar uma roda.
Mo cenfro da roda fica um dos elementos de cada grupo. Os restantes i ' 4 4 15
participantes devem paszsar 2 bola entre si enguanto o elemento do meio A () ¥
tenta intercets-la. Caso o consigs fazer, trocs de posigio com o colega que ' + + g
langou & bola pels dltima vez, ou ssja, passa a ser parte integrante ds roda U
enquanto o outro participante fica no cantro da mesma. ¢
g} Meinho com bola de futebol
b} Meinho com bola de voleibol
A meio do tempo os grupos trocam de moedalidade.
dogot . " . S & t of
Os participantes poderdo explorsr de forma livre os materisis utilizados no- L] i 4 bolas de
2o longo da sessdo. @ )
&o long ¥ t i 10 basguetebaol: )
t % 4 bolas de futsbol;
% i 4 bolas de andebal;
e, [] 4 bolas de voleibal,
g
Retorno a calma
t
Em rods concéntrica, participantas e técnicos terfio a oportunidade de " phe|te # 1 5

abordar o= aspefos positives e negativos da sess3o atrawés da partilha
conjunta de opinides.




Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 13/11/2023 Local: Pavilhdc do Lis

Horario: 10h30 - 12h30 Duragio: 50 minutos cada sessdo

Numero de participantes: 14 CASIS + 14 CERCILEI
Sessdo n* 3

Conteddo da sessdo: Iniciscdo & modslidade de andebel

Material: 2 bola de esponja, 7 bolas de andebol, 14 cones & 7T coletes,

Descrigio do exercicio

Organizagio do espago Tempo Material

deixar a bola cair a0 chio, quando o conseguirem fazer, podem stirar s

Jogo pré-desportivo -
10 passas e scertar t i [}
[ .
Dispostos numa roda concéntrica, o= participantes devem passzar & bola ¥ g o
entre si. Sempre gue realizam um passe devem trocar de posicio com o ]
colega & quem langaram a bola. Ao 10° passe, & pessca que tem a bola t [ 1 1 bola de esponja
deve langd-la de modo & scertsr num colega & sua escolha (spenas &
permito acertar no colegs da cintura para baico). O colegs deve tentar
desviar-se da bola sem sbandonar a rods.
Adaptagide:
- Lancar a bola para acertar num colegs so 5° passe
Habilidades Essenciais
L TSC TH ] O T
1) Em pares, os participantes devem reslizar o langamento da bols ao i 4
colega que == encontra & sua frente. A rececdo do passe deve ser feita l | ()
com s duss méos.
5) passe picado sk bl bk B
b} passe de ombro r
Total:
2) Em pares, os participantes devem deslocar-se de um cone para o outro, a a A a A i 25 minutos
rezlizando passes entre =i, A recegdo do passe deve ser feita com as duas '} r Eersicin 1 2 2
- ercicio 12 2
maos. -
15 minutas -
&) passe picado j t Tbnliit:::eml,
b) passe de ombro + Exereicic 3:
10 minutas
3) Divididos em qustro grupos de frés ou quafro elementes cads, & vez,
cada participante deve driblar & bola desde o primeiro cone até so segunda T
. - ¥ F t
cone. Quando chegs so segundo cone, o parficipanie deve reslizer o i r +. "
remate para a baliza. - () &
:‘ P
RIS i
Jogo final
Jogo do piolho T T T
i b .
Divididos em duss equipas de sefe elementos cada. os participantes | I | 15 2 bola de esponja;
posicionam-s2 nas respetivas dreas de jege. Os dois elementos gue sa | [ (I) |4 17292:;1’5::
encontram nas exiremidades do campo sfo os “piclhos”, os restantes [} )
participantes estéic pesicionades na zona principal do campo. | i | |
Cada eguipa deve reslizar cinco passes entre si (incluindo o pichho) sem ' t 1 L

bela & um elements da equipa adverséria (da cintura para baixo). Se
scertaram, & pessoa deve deslocar-se para junto do piolho da sua equipa.
Ganha o jogo quem consaguir eliminar da zona principal do campo o maior
nimere de adversérios.

O jogo tem inicio com o langamento da bols per um dos piolhos.

Adaptagdo:

- Separados em duss equipss. distribuides pelo campo, os participantes
fazem 3 passes enire si e depois langam para tenfar acertar num jogsdor
da equips adversaria. Gaso o participants seja acerfade com a bola, deve
ficar parade ne local até que um colegs da equipa lhe togue na méo pera o
salvar.

Retorno a calma

Em rods concéntrica, participantes e técnicos terfo a oportunidade de
abordar os aspefos positives e negativos da sessdo stravés da partilha
conjunta de opinides.




Plano de sessdo — Cercilei

Data: 20/11/2023 & 13/11/2022 Local: Pavilhdo do Lis & Pavilhdo da ESECS

Horarie: 11030 - 12h30 & 14h00-15h00

Duragdo: 50 minutes cada

Nomero de participantes: 14 CERCILE| + 14 OASIS
Sessdo n® 4
Conteddo da sessdo: Iniciagdo & modalidade de andebol

Material:

‘Segunds-feira: 2 bolas de esponja, 8 bolas de sndebel, 16 cones
Quints-feira: 14 bola de esponja, 14 bolas de andebol, 1 bola de pilates &

18 cones.
Descrigac do exercicio Organizagao do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo -
10 passas e scertar ' ¥ il ¢ i
i ot
Dispostos numa roda concéntrica, os participantes dewvem passar a bola i C>// ]
entre si. Sempre que realizam um passe devem trocar de posicio com o % ]
colega & quem langaram a bola. Ao 10" passe, a pessoa que tem a bola t '] i ] [}
deve langd-a de mode 3 acertsr num colega & sus escolha (spenzs &
permito acertar no colega da cinturs para bameo). O colega deve tentar
desviar-se da bola sem abandonar & roda. .
Adaptagio: 2 bola de e;pnnjg:
- Duas bolas em simulténeo 1 bala de pilates;
o _ . 10 14 bolas de andebol
-Cuas rodas, dividindo assim o grupo em dois ¥
Bola para o campo adversario
Duas equipas, consfituidas por sete slementos cada, dispostas em lados
opostos do campo, devem lancar s bolas que tém & disposicdo contra & .
bola de pilates, situada no centro do campo, com o objefivo de a fezer L
chegar ao campo da equipa adversaria.
[Agquecimento da OASIS)
Habilidades Essenciais -
|
1} Dividides em quafro equipas de trés ou guatro elementos cads. os 4 4 : ".‘ 4
paricipantes devem langar 2 bola em diregéo sos cones, tentando derrubar i a4 ( i &
05 cones da cor da swa equipa. Um jogador de cada equips langa a bola e A A = * *
spos o langamento vai pars o fim da fils, permitindc que o proxima A a affe & 2
participante se posicione para langar & bola. it L |
Ganha & primeira equipa a demmubar tedes os cones da sua cor. Totsl:
t o+ t ‘i 20 minutos
2) Divididos em guatro grupos de trés ou quatro zlementos cada, & vez, * t "; . .
cada participante deve driblar = bola desde o primairo cone afé ac segundo () EXFGMI'II'I?:U'LDEEZ 2 bolas de andebal!14
cone. (uando chege so segundo cone, o participanie deve reslizar o "i & bolas de esponjs;
remate para a baliza. . i Exercicio 3 18 cones
Adaptagio: com guards-redes na baliza [LINTY § 10 minutos
3) A pares, os paricipantes devem deslocar-se em direcdo & baliza, t f"f:h —
reslizando passas entre =i, finalizando com remate & baliza. P i ] .
Adaptagdo: com guards-redes na balize ()
i l‘ i
ad
~aseld HS §
Retorno a calma
Em roda concéntrica, participentes e técnicos ferdo s oporunidade de ] g

sbordar o= aspetos positivos = negafives da sessdo stravés da partiha
conjunta de opinifas.

- -
N
Ay
il




Plano de sessiio - OASIS e Cercilei

Data: 27/11/2023 Local: Pavilhdo do Lis

Hordrio: 10030 - 12h30

Duragio: 60 minutos cada sassfo

Niomero de participantes: 14 CERCILEI + 14 QASIS
Sessdo n* §
Conteddo da sessdo: Iniciacdo 8 modalidade de futebal

Material: & bolas de futebal, 3 bolas de basguetebaol, 3 bolas de voleibol,

4 raquetes, 23 conas

Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Jogo do meinho
Divididos em dois grupos de 7 elementos cads, os participantzs devem
formar uma roda. @
Mo cenfro da roda fica um dos elementos de cada grupe. Os restantes i
participantes devem passar @ bols entre si enguanto o elemento do meio
tents intercets-la. Caso o consiga fazer. troca de posigdo com o colegs qua L # n t 4
langou & bola pels Gltima vez, ou sejs, passa & ser parte integrante da roda () N )
enquante o cutro participante fica no centro da mesma. + '] # 1o 2 bolas de futehal
+
Adaptagio: i
- Mo ter nenhum participants e realizarem apenas passes entre eles;
- Dizer o nome da pessea 8 quem vEo passar a bals;
- Passar s bola pars o colega do lado;
Habilidades Essenciais
o . K NN
1) Divididos em pares ou frios, dispostos stras de um come, os -
participantes devem reslizar pssse e recegdo com o colegs que ss ()
encontra & sua frente.
IR IR
i
2} Divididos, em pares ou trios, dispostos afrds de um cone, oS “ " “a 4 &
participantes dewvemn realizar deslmgﬁn com baola, & vez, desde o local
onde == encontram até ao cone & sua frente. Mo regresso, devem parsr s
mieio do percurse e passar 8 bols ao colega que esta & sus frente. Este
deve rececionar a bols & dar inicio & tarefa.
Total: 7 bolas de futebol;
25 minutos 28 cones:
3} Divididos, em pares ou trios, dispostos afrdas de um cone, os
participantes, & vez, devem realizar o conforno de todos os cones dispostos
& sua frente. Ao contornar o Gitimo cone, os participantes devem regrassar
a0 ponte de partida conduzindo a bola em linha reta.
4} Divididos em qustro grupes de frés ou quatro elementos cada, & vez,
cada participante deve rematar & baliza. Apds rematar, o participants deve
ir buscar a bola e posicionar-se no fim da fila pars dar a vez s outro colega.
Adaptagdo: com guarda-redes nza baliza
Jogo final
Divididos em gquatro eguipss de trés ou quafro elementos cada, os R #
paricipantes devem chutar a bola em diregfio 2os cones, tentando derrubar A 4 b A a
o5 cones da cor da sua equips. Um jogsdor de cada equips chuts = vai . s Total 2 bola de futebal-
para o fim da fila. permitindo que o praxime parficipante s= posicione para ( 15 mi nu-tos 12 cones.
fazer o remate. Lro8. vt
Ganha a primeira eguipa & dermuber fodos os cones da sua cor - o4 i
Oz parficipantes poderfo explorar de forma livre os materiais disponiveis. i "\" () t i 1o BDE;:::::T:::EI‘:}OI:
Raquetes;
g © Boles de voleibal,
P | ¥
Retorno & calma
Em rods concéntrica, participsntes e técnicos terSo a oportunidade de 5

abordar os aspetos positivos e negativos da sess2o atrawves da partilha
conjunta de opinides.

-
-
-
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-




Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 05/12/2023 Lecal: Pavilhdo do Lis

Horario: 10030 - 12h30

Duragdo: 60 minutos cada sesséo

Niomero de participantes: 14 CERCILEI + 14 QASIS
Sessdon® §
Conteddo da sessdo: Inicizgdo 8 modalidade de futebal

4 raquetes, 28 cones; 16 coletes; 2 arcos.

Material: & bolas de futebol, 3 bolas de basguetsbol, 3 bolas de voleibol,

Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Jogo do meinho
Divididos em dois grupos de 7 elementos cada, oS participantes devem
formar umsa roda.
Mo cenfro da reda fica um dos elementos de cada grupo. Os restantes ¥
participantes devem passar a bola entre si enguanto o elemento do meio i
tenta intercets-la. Caso o consiga fazer. troca de posigiio com o colega que #; + ¥ L #
langou = bola pela dltima vez, ou s2ja, passa 5 ser parte integrants da roda + () ¥ ,
enquanto o outro parficipante fica no centro da mesma. t i ] [ i 10 2 bolas de futebol
Adaptagio: #
- Mo ter nenhum participante & reslizarem apenas passes entre eles:
- Dizer o nome da pessoa a guem va0 passar 8 bola;
- Passar 8 bala para o colega do lado;
Habilidades Essenciais
. t
1} Divididos, em pares ou trios, dispostos atrss de um cone, os ol Bl 4 a A
participantes devem reslizar deslocacde com bols, & vez, desde o local ﬁ II, I 1 I' ]r
onde se encontram até ao cone 4 sua frente. Mo regrasse, devem parar 8 Lt ] Eji [
meio do percurse e passar a bola a0 colega que estd & sus frente. Este
deve rececionar a bala e dar inicio & tarefa. A A a -
#h ¢ | ¢ #sd
i e , C ¢
2} Divididos, em pares ou trios, dispostos sfrés de um cone, os "j
participantes, & vez, devem realizar o contorno de todos o= cones dispostos
& sua frente. Ac contornar o Gtimo cone, os participantes devem regressar ()
ao ponto de partida conduzindo & balz em linha reta. '}
A A & A & & Total:
i dii 4] b0 08 did 25 minutas 7 bolas de futebol;
24 comes;
3} Divididos em gustro grupos de trés ou quatro elementos cads, & vez, ihd &t
cada participante deve rematar & baliza. Apds rematar. o participante deve A e
ir buscar a bola e posicionar-se no fim da fila para dar 8 vez a outre colega. 4 t.
Adaptagio: i () i
‘Com guards-redes na balizs; K] 1]
A uma disténecia sup=erior. ™ i *“" 4
*,/i 4 it
4} A pares, o participenie gue fem = bols na sua posse, deve realizar o ,"f ¥ ™
passe pars o colega que s= encontra posicionado mais & frente 2, de a (j
=saguida, deslocar-s& até so cone, recsber a bola e rematar & baliza. - i
Adaptagdo: com guards-redes na baliza ‘:‘, t |
EENRET)
Jogo final
Opgio 1: ; i
Divididos duas equipas, os participantes devem, & vez, contornar o= cones, it reie e
apanhar um colete que esteja no chio e correr até a0 arco, ds sua equipa,
para o colocar 18 dentro. Ganha & equipa que conseguir recolher o maior ()
nimero de coletes.
it @
= & cones;
O 2: *
.NEDN . Total 18 coletes;
Situagio de jogo 15 minutos 2 arnos;
. 1 2 bolas de futebol.
Em meio-campo, enquantc o grupe composte por trés defesas tenta i [
impedir oportunidades de golo, nfo deixando espacos shertos, os
stacantes tentam criar oporfunidades de golo, através de deslocamentos é) o ) 4
pelo campo e circulagdo de bola entre equipa.
Adaptagao: Guarda-redes '] 4
]

0= participantes podero explorar de forma livre os materiais disponiveis.

Bolas de basguetebal:
Bolas de futebol;
Raquetes;
Eclas de voleibal.

Retorno 3 calma

Em rods concéntrica, participantss e técnicos terSo a oportunidade de
abordar oz aspetos positives = negafives da sessfo atrevés da partilha
conjunta de cpinifes.




Plano de sessido - OASIS e Cercilei

Data: 11/12/2023 Local: Pavilhdo do Lis

Hordrio: 10030 - 12h30

Duragdo: 60 minutos cada sesso

Nimero de participantes: 14 CERCILE| + 14 OASIS
Sessdon® T
Conteddo da sessdo: Inicizedo & modalidade de futebol

Material: & bolas de futebol, 1 bols com guizoes, 3 boles de basguetebol, 3
bolas de voleibal, 4 raguetes, 30 cones; 20 coletes; 2 arcos.

Descrigdo do exarcicio Organizagic do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Jogo do meinho
Divididos em dois grupos de 7 elementos cads, os participantes devem
formar uma roda.
Mo cenfro da rods fics um dos elementos de ceds grupo. Os restantes i
participantes dewvem passar a bols entre si enguanio o elemento do meio N
tenta intercets-la. Caso o consiga fazer. troca de posicio com o colegs que i [} i __:‘ i
langou = bals pela dltima vez, ou s2ja, passs & ser pare integrants da roda [} () i , 2 bolas de futebol,
enquanto o outro paricipante fica no centro da mesma. t + ' ' N 10 1 bola com guizes.
Adaptagdo: L
- Mo ter nenhum participante e realizarem apenas passes enfre eles;
- Dizer o nome da pessoa a guem vao passar a baola;
- Passar a bola para o colega do lsdo;
Habilidades Essenciais
. . i I
1} Divididas, em grupos de trés ou guatre slementas, dispostos atras de um L :: L Ak
cone. os parficipantes devem chutsr a bola e tentsr derrubar o maior YR “a
nimerc de cones passivel.
DY | ™ ]
bt 44 M ¥4 F
2} Divididos em trés filas, posicionados atrés do primeire cone, os
participantes. 8 vez, dewvem realizar o centorno de todos os cones dispostos (1] {' i
& zua frente & rematar & baliza. Apds o remate devem ir buscar a suz bols
& dar & vez ao parficipante seguints. D
¢
& 8 bolas de futebol;
[ '2\-"‘ [T} 25T913I:m 1 bola com guizos,
finutes 20 coletes;
3) Divididos em frés filas, posicionados atrés do primeiro cone, os irés 2 arcos;
primeires participantes devemn reslizer passes entre si, em deslocamento o L] ‘i 30 cones.
noc campo. quando chegam maeis préximos da baliza, um dos frés
participantes executa o remate. & N}
Seta verde: represents os passes entre os parficipantes +
Seta lilés: o deslocamento que deve ser feito no campo para receberem a - i'
bols 1 1Y
1
o ) . . ) RISRI L)
4) Divididos em duas eguipas, os parbicipantes devem, & wez, realizar
declocamento com bols sté 3 zona dos coletes, apanhar um deles e ()
regressar, na mesma em deslocamento com bols, até =0 arco, da sus
equips, pars o colocar 18 dentro. Ganha 2 equips que conseguir recolher o I
maior nimers de coletes. A fhiib e
Jogo Final
Opedo 1- Situagéo de Jogo
Em meic-campo, enquante o grupe composto por trés defesas tents i
impedir oportunidades de golo, ndo deixando espagos sberios. os ¥ #
stacantes tentam criar oportunidades de gole, através de deslocamentos
pelo campo e circulacdo de bols entre equipa. é) )
Adaptagdo: Guarda-redes
L]
Opedo 2 Futebol Humana 4 M 2 bol?:s ::::.rtebul.
Divididos em duss eguipss, cada uma delas posicionada em metade do i thal: cletes.
campo, os participantes devem tentar gue um dos elementos da sus equips # ¥ 15 minutas
consiga chegar & baliza do adverséric sem sar intersetado por nenhum
elemento da equipa oposta. Q) i
Yo
i
'] ' ¥ |? of
Os participantes poderfo explorar de forma livre os materiais disponiveis. # ® t i 10 BDE;:::EE:::I:;‘:FOI:
i () Ragquetes; '
) . B ¥ Bolas de voleibol.
[ #
Retorno 3 calma
LL
Em rods concéntrica, participantes e técnicos ferSo s oportunidade de f* t '* 5
sbordar oz aspefos positivos & nagstives da sessSo através da partiha ] "
conjunta de opinifes. t 'y t B




Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 18/11/2023 Local: Pavilhde de Lis

Horario: 10h30 - 12h30

Duragdo: &0 minutos cada sessdo

Niamero de participantes: 14 CASIS + 14 CERCILEI
Sessdon® §
Contelido da sessdo: InicizgSo & modalidade de basquetebol.

Material: & bolzs de basquetebol, 2 bolas de voleibol, 2 bolas de andebaol,
2 bolas de futebol, 4 ragustes. 10 cones e diversos colstes.

Descrigio do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo 7
]
Divididos em duas rodss, os paricipanies devem passar & bols entre si ™ + i t i .
Antes de passar a bols. com passe picado ou de peite. devem dizer o A () E Bols de besquetsbol
neme do colega & quem a vao passar. i t [ &
a) Ter alguém no meio a tentar intersetar a bols . t
t
Habilidades Essenciais
1} Divididos em gustro/cince grupos. dispostos atrés de um cone, os L
participantes devem reslizar a deslocagdo com a bola em drible desde o I"* ()
local onde se enconfram até ao cone & sus frente e, no regresso, parar a Ly e ey
meio do percurso & passar a bola ao colega que estd & sua frente. [] t : +
&) Fasse picado # *‘ *{
b) Passe de peito 20
E bolas de
basguetebal;
2) Divididos em guatro/cince grupos, dispostos strés de um cone, oS
participantes dewvem realizar o contorno de todos os cones dizpostos & sua
frente, reslizando o drible. Ao regressarem para o final da fila, devem fazer
apenas o deslocamento em drible, sem contornar os cones.
3) Divididos em quafro grupos, dois 2 dois, oz paricipantes devem
deslocar-se em drible e reslizar passes entre si. passe picado ou passe de
peito, até estarem perto do cesto. Quando estiversm perto do cesto podem
encestar.
4) Divididos em dois grupos, atras da linha de langamenta livre, & vez, 05
paricipantes davem realizar o langamento a0 cesto.
Jogo Final
. - . N & bolas de
Os participantes poderdo explorsr de forma livre os materisis utilizados no- o basquetebal;
s longo da sessio. 2 bolas de futebol;
2 bolas de andebol:
2 bolas de voleibol; 4
raguetes.
Retorno & calma
Em rods concéntrica, participantas e técnicos terfio a oportunidade de &
abordar o= aspefos positives e negatives da sess2o atrawés da partilha
conjunta de opinides. ;




Plano de sessio - OASIS e Cercilei

Data: 02/01/2024 Local: Pavilhéo da ESECS

Herario: 10h30 - 12h30

Duragdo: 50 minutos cada sessdo

Nimero de participantes: 14 DASIS + 14 CERCILEI
Sessdon® O
Conteddo da sessdo: Iniciscdo & modalidade de basguetehol.

Material: & bolas de basquetebol, 2 bolas de voleibal. 2 bolas de andebal.
2 bolas de futebol, 4 raguetes, 10 cones e diversos coletes.

Descrigdo do exercicio Organizagao do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Dispersos pelo campo os parficipantes devem driblar s bola de basquetebol
X P . 14 bolas de
livremente. Quando o técnico apitar devem parar, escutar 3 cor que ele basquetebol
indicar & dirigirem-se. a realizar o drible, até um objeto que tenha esza cor. 5 =4
Podem tocar na cor com o pé ou méo.
Habilidades Essenciais
1} Cada parficipante tera uma bola de basquetebol e devers controlé-la da
saguinte forma:
a) A wolta da cintura:
b} A wvolta dos joelhos;
2) Avolta da cabega;
d} Langar s bola 2o ar e apanhar. o
A, Zo: real i tos it inh. ! .
sptacde: reslizar os movimentos enquanto caminha pelo campo 8 bolas de
basguetebal;
2} Divididos em pares, dispostos atrés de um cone, os participantes devem
reslizar:
a) Passe picado
b} Fasse de peito
3) Divididos em guatro grupos, dois a dois, os participantes dewvem
deslocar-se em drible & reslizar passes entre si. passe picado ou passe de
peito, até estarem perto do ceste. Quando esfiverem perto do cesto podem
encestar.
4) Divididos em dois grupes, stras da linha de langamento livre, & vez. os
participantes devern realizar o langamento so cesto.
Jogo Final
- N . N 2 bolss de
Os participantes poderdo explorsr de forma livre os materisis utilizados ao o basquetebol;
longo da sessdo. 2 balas de futabal;
2 bolas de andebol;
2 bolss de voleibal: 4
raquetes.
Retorne & calma
Em roda concéntrica, participantzs e técnicos terfo @ oporunidade de g
abordar os aspetos positives = negafivos da sessfo atrawés da partilha
conjunta de cpinides.




Plano de sesséo — OASIS e Cercilei
Data: 15/01/2024 Local: Pavilhdo do Lis Horario: 10h30 - 12h30 Duragdo: 60 minutos cada sesséo
'::;ns;?r‘ljf 1pDarL|c:|pantes: 14 DASIS + 14 CERCILEI Material: 14 bolas de basguetebol, 2 bolas de voleibol, 2 bolas de
Contetido da sessdo: Iniciacdo &8 modalidade de basquetebol. andebol, 2 bolas de futebol, 4 raguetes, 14 cones & 10 coletes.
Descrigdo do exercicio Organizagdo do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo * 2
"
Dispersos pelo campo, os participantes devem driblar a bola de b * “
basguetebol livremente. Ao som do apito, devem parar, escutar a tarefa C) i
que o técnico indicar e realiza-la. Novamente, ao som do apito, voltam a “ b 5
driblar a bola pelo campo. h .
- Driblar até & cor indicada; L b ;4 bol;s gel
- Lancar a bola ao ar e apanhar, asqueteho
- Driblar com as duas méos;
- Driblar 56 com uma méo;
- Driblar com a m#o ndo dominants;
- Driblar a bola & volta do corpo;
- Drible com troca de méo.
Habilidades Essenciais
1) Divididos em quatro grupos, trés a frés, os participantes que se U *'.‘ “. '
enconfram nas extremidades do campeo, devem deslocar-se em drible e ) / f
realizar passes entre si, desmarcando-se para que consigam encestar. O (I} + .Q-)‘ ] :j|
participante que esta no centro, tenta intercetar a bola e impedir que estes j f i /
marguem cesto. ' i Bolas de basquetebol;
LY s g
2) Divididos em quatro grupos, os participantes devem contornar oz cones
que estdo dispostos & sua frente e posteriormente realizar o langamento na '
passada, utilizando os arcos no chio como apoio & realizagdo do ata :, -
langamento. )
#
"
ol
3) Divididos em quatro equipas, duas em cada metade do campo, os
participantes de cada equipa devem tentar passar a bola enfre si, fazendo ! ! *
um total de 5 passes sem gue esta seja intercetada pelos colegas da f * - ‘
equipa adversaria. Caso consigam concretizar os 5 passes, devem realizar —I| * 'I_
o langamento da bola ao cesto. =] ¥ . =
$ T
< Yk | i
b j ]
Jogo Final * ‘ i '*
o . ) o " 14 bolas de
Os participantes l)oderao explorar de forma livre os materiais utilizados no ' = ‘ 10 basquetebol;
ao longo da sessdo. [} B C) 1 2 bolas de futebol;
" * 2 bolas de andebol;
h‘ 'C.‘ * 2 bolas de voleibol; 4
ki * raguetes.
Retorno a calma
o o _ I ,
Em roda concéntrica, participantes e técnicos terdo a oportunidade de ' ' 5
abordar o= aspetos positi & neg da sessfo através da partilha g C) t
conjunta de opinides. 1% -

10



Plano de sessdo — OASIS e Cercilei
Data: 22/01/2024 Local: Pavilhde do Lis Horarie: 10R30 - 12h30 Duragdo: 60 minutos cada sessdo
Nimero de participantes: 14 CASIS + 14 CERCILEI Material: 4 bolas de basquetebol, 8 balas de voleibol. 4 bolas de andebal.
Session® 11 4 bolzs de futebol, 4 bola de esponja, 5 baldes; 14 cones amarelos & 8
Contedido da sess3o: Iniciagio & modalidade de voleibol cones verdes e diversos coletes.
Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
O jogo da batata quente ¥
o ) - o ! [ LI
Divididos em dois grupos de 7 elementos cads, os participantes devemn ) L}
formar uma roda & passar a bola entre si, dizende o nome da pessoa pars [ 4 ( & 7 2 bola de voleibol
quem wvio passar 2 bola, enquanto o técnico canta “batata que passa t .
quente. batats que passou, quem fica com a batats que se queimou®. '
Devem passar & bola o mais rapidamente possivel para gue ests ndo
“rebents” em =i
Habilidades Essenciais
1) Divididos em grupos de dois elementos cada, dispostos atrés de um
cone. o= participantes devem reslizar & deslocacdio com bola de voleibal.
sem deixar gque ests caia ao chdo (toques em sustentagfo ou langar e
agarrar), desde o local onde se encontram até ao cone & sua frente e, no
regresso, parar 8 meio do percurso e reslizsr o passe para o colega que 3 bolas de voleibol:
esta & sua frente. 4 bolas de esponja;
5 baldes:
2) Divididas em grupos de dois elementos cada, dispostos atrds de um 20 14 cones amarelos;
cone, oz participantes devem: & cones verdes.
8] realizar pass=s entre si (podem agarrar 2 bola quando o colega realiza o
passe e 50 depois fazer o passe para o par);
b} realizar o servigo por baixo na diregdo do parceiro.
3) Divididos em dois grupos, os participantes de cada equipa devem tentar
passar todas a5 bolas 2 baldes para o lado da equips adverséria antes que
estas toquem no chio do seu lado.
Adaptacdo: caso ndo seja possivel reslizar com rede, colocar & conas no
chio & delimitsr o espaco de cada equipa.
Jogo final
O jogo do Meinho
Divididos em dois grupes de 7 elementos cads, os participantes devem ¥
formar uma roda.
Mo centro da rodz fisa um dos elementos de cada grupe. Os restantes L t ¥ 4 # 10
participantes devem reslizar passes enfre si, enguanto o elemento do meic i L} () ¥
tentz intercetar a bola. Csse o consige fazer, troce de posigSio com o # i + i g
colega que langou 8 bola pela diima vez. ou sejs, pssss s ser parte .
integrants da reda enquanto o outro paricipante fica no centre da mesma. L

A.dap‘tagé'u: dizer o nome da peszos a quem vEo passara bola.

Jogo final
0= parficipantes poderdo explorar de forma [vre os diferentes materiais.

® t 4 bolas de
¢ t L] () t Q o 4 b:?:g:?ﬁiléul;
&

4 bolas de andebol;
4 bolas de volzibol.

Retorno a calma

Em rods concéntrica, participentas e técnicos terfo a oporunidade de
abordar o= aspefos peositivos e negafivos da sessSo atrevés da partilha
conjunta de opinides.

o/
-
-
-
-
- >
-
-
£
I
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 29/01/2024 Local: Pavilhdo da ESECS

Horario: 10h30 - 12030

Duragdo: 60 minutos cada sesséo

Mumero de participantes: 14 OASIS + 14 CERCILEI
Sessdo n®: 12
Contetido da sessdo: Iniciacdio &8 modalidade de voleibol.

Material: 4 bolas de basguetebol, 9 bolas de voleibol, 4 bolas de andebol,
4 bolas de futebol, 4 bola de esponja, 5 baldes; 14 cones amarelos e 8
cones verdes e diversos coletes.

Descrigdo do exercicio

Org

anizagio do espago Tempo Material

Jogo pré-desportivo

Dispersos pelo campo, os participantes devem caminhar pelo espago
enguanto langam e agarram a bola de voleibol.

Ao som do apito devem parar e no local:

- Realizar toques em sustentagdo (ou langar e agarrar a bola);

- Realizar toques em sustentacBo mais altos (ou langar e agarrar a bola
mais alto).

O jogo da batata quente

Divididos em deis grupos de 7 elementos cada, os pariicipantes devem
formar uma roda e passar a bola enfre si, dizendo o0 nome da pessoa para
quem v#o passar a bola, enguanto o técnico canta *batata que passa
quente, batata que passou, quem fica com a batata que se gueimou”.
Devem passar a bola o mais rapidamente possivel para que esta ndo
“rebente” em si.

+ 14 bolas de voleibol

Habilidades Essenciais

1) Divididos em grupos de dois elementos cada, dispostos atras de um
cone, os participantes devem realizar a deslocagdo com bola de voleibol,
sem deixar que esta caia ao chio (toques em sustentago ou langar e
agarrar), desde o local onde se encontram até ao cone & sua frente e, no
regresso, parar a meio do percurso e realizar o passe para o colega que
esta & sua frente.

2) Divididos em grupos de dois elementos cada, dispostos atras de um

-

-
-
-

8 bolas de voleibol;
4 bolas de esponja;
5 baldes;

14 cones amarelos;
& cones verdes.

cone, os participantes devem:

a) realizar passes entre si (podem agarmrar a bola quando o colega realiza o
passe e =0 depois fazer o passe para o par);

b) realizar o servigo por baixe na diregéo do parceiro.

3) Divididos em dois grupos, os pariicipantes de cada equipa devem tentar
passar todas as bolas e baldes para o lado da equipa adversaria antes que
estas toguem no chio do seu lado.

iy

Jogo final
O jogo do Meinho

Divididos em dois grupes de 7 elementos cada, os participantes devem
formar uma roda.

No centro da roda fica um dos elementos de cada grupo. Os restantes
participantes devem realizar passes entre si, enquanto o elemento do meio
tenta intercetar a bola. Caso o consiga fazer, troca de posigdo com o
colega que langou a bola pela dltima vez, ou seja, passa a ser parte
integrante da reda enquanto o outro participante fica no centro da mesma.
Adaptacéo: dizer o nome da pessoa a quem vio passar a bola.

)1‘ 4 10

Jogo final
Osp

pantes p P

de forma livre os diferentes materiais.

4 bolas de
basquetebol;
4 bolas de futebol;
4 bolas de andebol;
4 bolas de voleibal.

Retorno a calma

Em roda concéntrica, participantes e técnicos terfo a oportunidade de
abordar o= aspetos positi & neg da sessfo através da partilha
conjunta de opinides.
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei
Data: 05/02/2024 Local: Pavilhéc da Lis Horario: 10h30 - 12h30 Duragdo: 60 minutos cada sesséo
Nimero de participantes: 14 CASIS + 14 CERCILEI Material: 3 bolas de basquetebol, 3 bolss de sndebol, 3 bolss de futebol,
Sessdon® 13 2 bola de esponja, 4 raguetes, 2 bolas de ténis; 14 cones amarelos e 12
Contedido da sess3o: Iniciagio & modalidade de voleibol cones verdes e diversos coletes.
Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Dispersos pele cempo, os parficipantes devem caminhar pelo espago . =
engquanto langam e agamram a bols de voleibol. i
Ao som do apito devem parar & no local:
- Reglizar toques em sustentagdo (ou langar = agarar & bola, sempre . *’
acima da cabeca): ,1
- Realizar toques em sustentagdo mais altos (ow langar & agarrar & bola +
mais slte, sempre acima da cabega). 0
- Reslizar manchets para cima .
# 14 bolas de voleibol
0 ioge do Meinho P
Divididos em dois grupes de 7 elementos cada, os paticipantes devemn '] ()
formar uma roda. i ] N t P
Mo cenfro da rods fica um dos elementos de cads grupo. Os restantes i
participantes devem realizar pazses enfre si, enquanta o elemento do meio i
tenta imtercetar & bols. Caso o consiga fazer, froca de posigio cam o
colega que lancou s bols pels Gltima.
Adaptacdo: dizer o nome da pessoa a quem vio passar 2 bola.
Habilidades Essenciais
[ i
1)Divididos em guatro equipas de trés ou guatre elementos cada, os A & a
participantes devem reslizar o servico por baixo, em diregdio aos cones, 4 A &
tentando derrubs-los. Os participantes devem realizsr o servico & vez. i A A
Ganha = primeira equips s derrubser fodos os cones. i oa a
LA & L | g bolas de voleibol;
4 bolas de esponja:
2} Divididos em grupos de dois elementos coda, dispostos atrds de um 200 14 5 balges; )
. cones amarelos;
cone, os participantes devem: PR = o 2 cones verdes.
a) reslizar passes entre si (podem agarrar & bola quando o colega reslizs o ‘\t { | i i
passe e 50 depois fazer o passe pars o par); et ) ‘
b} realizar o servigo por baixo na diregdo do parceiro; J (
) realizar manchete em diregSo 20 parceiro. /‘ i t i v
Jogo final
Divididos em quafro equipas, de trés ou quatro =lementos cada, os
participantes de cads equipa devem reslizar de 3 & § passes (promovendo s &
a5 competéncias trabalhadas anteriormente) entre =i (8 mesma pessoa ndo ‘ EE 1 LI
pode tocar na bola duas vezes). 2o Ultimo passe devem passar a bola pars + A ‘
o campo da equips adverséris. Os slementos de cada equipa devem tentar # L () + - 10
que a bola n&o caia so chio. caso o mesmo aconteca. a equips adverséria LIC ] i
ganha um ponto. & &
Jogo final 1
Os participantes poderfo explorar de forma livre os diferentes materisis. . 4 bolss de
i 10 4blz?squetebnl; ;
a5 de futebol;
< ' 4 bolas de andebaol;
& 4 bolas de voleibol.
Retorno a calma
Em rods concéntrica, participantes e técnicos ferfo a oporunidade de '* "' # *' 3
abordar o= aspetos positivos e negafivos da sessdo através da partilha * ( "
conjunta de opinides. ] T t :
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Planc de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 19/02/2024 Local: Pavilhdo do Lis

Horario: 10030 - 12h30

Duragdo: 50 minutos cada sassdo

Numero de participantes: 14 CERCILEI + 14 DASIS
Sessdon® 14
Conteddo da sessdo: Inicisgdo & modalidade de futebol

4 raquetes, 28 cones; 16 coletes; 2 arcos.

Material: & bolzs de futebol, 3 bolas de basquetebol, 3 bolas de voleibal,

Descrigdo do exercicio

Organizagio do espago

Tempo

Material

Jogo pré-desportivo

Condugéo de bola pelo campo

Distribuidos pelo campo. os participentes devem conduzir a bola pelo
espaco e & indicacio do técnico:

- Rodar os bragos para a frente;

- Rodar os bragos pars trés;

- Caminhar mais répide, enguante conduz a bols;

- Juntarem-s= a pares, conduzindo & bola afé a0 colega com quem irdo
fazer o par

14 bolas de futebol

Habilidades Essenciais

1) Divididos, em pares ou trios, dispostos afrds de um cone, os
participantes devem realizar deslocacSio com bols, & vez. desde o local
onde == encontram até ac cone & sua frente. Mo regresso, devem parar a
meis do percursc e passar 8 bola ac colega que estd & sua frente. Este
deve rececionar s bola e darinicio & tarefa.

2) Divididos, em pares ou trics, dispostos afrds de um cone, os
participantes, & vez, devem realizar o contorno de todos os cones dispostos
& sua frente. Ao contornar o dlitime cone, os participantes devem regressar
a0 ponte de partida conduzindo & bala em linha reta.

i

AR R

C

l'j
w}

0,

bk bbb b E bE did 25.:-,109:.1.155 T bolas de futebaol;
24 cones;
3) Divididos em gusatro grupos de trés ou quairo elementos cads, 8 vez.
cada participante deve rematar 4 baliza. Apés rematar, o participanta deve S
ir buscar a bola e posicionar-se no fim da fila pars dar 8 vez a outro colegs. ¥ t.
Adaptagio:
Com guarda-redes na baliza; K ] i,
A uma distdncia suparior. kA . a4
[EERIT]
*,/J i it
4} A pares, o parficipante gue fem = bola na sua posse, deve reslizar o ..-"f § i [=
passe paras o colega que s= enconfrs posicicnado mais & frente e, de a (j
seguida, deslocar-s2 até a0 cone, receber a bola e rematar & baliza. - i
Adaptagdo: com guards-redes na baliza LTI t. |~
A ERTT]
Jogo final
Opgdo 1:
Jogo do meinha
Divididos em dois grupos de 7 elementos cada, os participantes devem ¥ ¢
formar uma roda. *'.i; # ¥ 1 i
Mo centro da reda fice um dos elementos de caeda grupo. Os restantes [} ()
participantes dewvem passar & bola entre =i enguanto o elemento do meio ] + # U
tents intercetd-la. Caso o consiga fazer, trocs de posigio com o colega que
langou & bola pela Gltima vez, ou seja, passa a ser parte integrante da rods i To.‘ial:
enquante o cutro participanie fica no cantro da mesma. 15 minutas
Adaptagio:
- M&o ter nenhum parficipante & realizarem apenas passes entre eles;
- Dizer o nome da pessca a quem vio passar a bols; & cones;
- Passar a bola pars o colegs do lado; 13 :?éi‘:_s:
2 bolas de futebol.
N
Opgio 2:
Situagdo de jogo &) = §
Em gsiccemps, enguanic o grupo composto por trés defesss tents [ ] [
impadir oportunidades de golo, nfo deixasndo espagos sbertos, os i

0= parficipantes poderdo explorar de forma [vre os materisis disponiveis.

]
o
t ()t 'I‘C 10
o, | ¥ N

Eolas de basguetsbal:

Bolas de futebal;
Raquetes;
Bolas de voleibol

Retorno & calma

Em rods concéntrica, participantes e técnicos ferSo a oportunidade de
abordar os aspetos positivos e negatives da sess8o através da partilha
conjunta de opinides.
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 28/02/2024 Local: Pavilhdo do Lis Horario: 10h20 - 12R30 Duragdo: 60 minutos cada sesséo

Mimero de participantes: 14 CERCILEI + 14 QASIS
Sessdon® 15
Conteddo da sessdo: Inicizgdo & modalidade de futsbal

Material: 14 bolas de futebaol, 3 bolas de besquetebal, 3 bolas de voleibal,
4 requetes, 28 cones; 16 coletes.

Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Cundugé.o de bola pelo campo
Distribuidos pelo campo, os participentes devem conduzir a bola pelo
espaco & & indicagdo do técnico:
- Rodar os bragos pars & frente; T
- Rodar os bragos pars trés: 14 bolas de futebel
- Caminhar mais répide, enguanto conduz s bala;
- Juntarem-se & pares, conduzindo & bola até ao colega com gquem irdo
fazer o par
Habilidades Essenciais
. t
1) Divididos, em pares ou trios, dispostos afras de um cons, os A 4 4 4 a 4
participantes devem reslizar deslocapgio com bola, & vez, desde o local T; 'IL l‘ l I‘ Iv
onde se encontram até ao cone & sua frente. Mo regresse, devem parar s Lt ] éj} [
meio do percurso e passar a bola ac colegs que esta & sua frente. Este
dewve rececionar a bala & dar inicio & tarefa. 4 & a A 4 &
it 4 #1448 b

2} Divididos em seis filas. posicionades afrds do primeirc cone, os
participantes, & vez, devem realizar o contorno da todos os cones dispostos
& sua frente & rematar & baliza. Apds o remate devem ir buscar a sua bols
2 dar a vez ao paricipante seguinte. &

'{i‘ by Total 7 bolss de futebol;

25 minutos 24 pones;
3} Divididos em frés filas, posicionados atrds do primeiro cone, os frés
primeines participantes devem realizer passes entre si. em deslocamento
no campo. qusndo chegam mais préximos da baliza, um dos irés
participantes executs o remate.
Seta verde: represents os passes entre os participantes
Seta lilés: o deslocamento que deve ser feito no campo para receberem &
bola
4} A pares, o paricipante gue tem a bola na sus posse. deve reslizar o A*t “t ’—
passe para o colega que s2 enconfra posicionsdo mais & frente &, de apy” f \L‘ i
saguida, deslocar-se até =0 cone, receber a bola & rematar & baliza. il (
Adaptagdoe: com guarda-redes na baliza i i i
o ] (1S
Jogo final
Opgao 1:
Jogo do meinho
Divididos em dois grupos de 7 elementos cads, os participantes dewemn N '
formar uma roda. b & i +
Mo cenfro da roda fica um dos elementos de cads grupo. Os restantes + () § §
participantes devem passar a bola entre si enquante o elemento do meio ¥ i + # N
tenta interceté-la. Caso o consiga fazer. troca de posigiio com o colega que
langou & bola pela dliima vez, ou seja, passa a ser parte integrante da rods # Tqisl:
enquanto o outro parficipante fics no centro da mesma. 18 minutas
Adaptagdo:
- N8 ter nenhum participants & realizarem apenas passes entre eles;
- Dizer o nome da pessos a quem vEo passar g bols; Colete
. oletes;
- Passar & bola para o colega do lado; 2 baolas de futebol.
t
. i i

Opgdo 2:
Situagdo de jogo ;[E) 1)
Em meic-campo. enquantc o grupo composto por trés defesas tents + ¥
impedir oportunidades de gole, ndo deixsndo espagos sberfos. o5 ]
stacantes tentam crisr cportunidades de golo, através de deslocamentos
pelo campo e circulagdo de bola entre equipa.
Adaptagdo: Guarda-redes
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ot )

0= parficipantes poderfo explorar de forma livre os materisis dispaniveis. i "\" () t i 10 Bulg:l:: ;:?E:;TE?OL
Raquetes;
'S [ i Bolas de voleibol.
[ i

Retorno 3 calma

RN .

Em rods concéntrica, participantes e técnicos ferSo a opeortunidade de
sbordar o= aspetos positivos & negsfivos da sess2o atrawés da partilhs

«conjunta de cpinides.
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei
Data: 04/03/2024 Lecal: Pavilhdo do Lis Herdrio: 10030 - 12h30 Duragdo: 50 minutos cada sesséo
::5";;':“? 1?;"*"" pantes: 14 CERCILEL + 14 DASIS Material: 10 bolas de futebol, 3 bolas de besquetebol, 3 bolss de voleibal,
Conteddo da sessdo: Iniciagdo 8 modalidade de futebal 4 requetes, 10 cones; 10 coletes.
Descrigido do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
Jogo do meinho
Divididos em dois grupes de 7 elementos cads, os participantes devemn
formar uma roda. * T
Mo cenfro da roda fica um dos elementos de cada grupo. Os restantes . t i %
participantes devem passar a bola entre si enguanio o elemente do meio """ () t
tents intercets-la. Caso o consiga fazer, troca de posiciio com o colega que (] # i +
langou & bola pela Gltima vez, ou s=js, passa s ser parte integrants da rods # % + 2 bolas de futebal
enquanto o outro parficipante fiza no centro da mesma. t
Adaptagdo:
- Méo ter nenhum paricipante & realizarem apenas passes entre eles;
- Dizer o nome da pessoa a gquem vao passar a bola;
- Passar s bola para o colega do lado;
Habilidades Essenciais
" T
1) Divididos em duas filas, 2 pares, o5 paricipantes devem passar a bola gt --j‘
entre si enquanto avangam no campo. Ao chegsr perto do cone, o jogador 4| |I r
que == enconfra mais perto ds baliza deve reslizer o remste e, 1 { () || ]
posteriormente ir buscar a bola. ;I
¥ t
2} Divididos em trés filas, posicionados atras do primeiro cone, os trés
primeiros participantes devem realizar passes entre si. em deslocamento
no campo. quando chegam mais proximes da baliza, um dos irés Total 7 bolas de futebol;
paricipantes executs o remate. 25 mi nu-tos 10 cones;
Sets verde: represents os passes entre os participantes
Seta lilas: o deslocamento gue dewe ser feito no campo para receberem a
bola
3} A pares, o parficipante gue fem 2 bola na sua posss. deve realizar o
passe para o colega gue s enconfra peosicicnado mais & frente e, de
saguida, deslocar-s= até a0 cone, receber a bola & rematar 3 baliza.
Adaptagdo: com guards-redes na baliza
Jogo final
Situagdo de jogo []
] +
Em meic-campo. enquanto o grupe composto por trés defesas tents Caletas:
impedir oportunidades de golo, ndo deixando espsgos sheros, os : +) 13 # Totsl 2 bolas de futebol.
atacantes fentam criar oporfunidades de golo, afravés de deslocamentos 4 15 minu‘hos
pelo campo e circulagdo de bola entre equipa. i 1 ]
Adaptagdo: Guarda-redes
'] [ [} ot
ot '
Os participantes poderfo explorar de forma lvre os materisis disponiveis. 4 ""' () t " o E'nll‘;;:: ::IE’E::I:REI?OL
Raquetes;
. b ¥ Bilaz de voleibal,
i t
Retorno & calma
th|ie
Em rods concéntrica, participantes e técnicos ferio a oportunidade de f' # '*' 5
abordar oz aspefos positives e negativos da sessfo através da partilha i () 1 ]
conjunta de opinides. t 1% ] B
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 18/03/2024 Local: Pavilhdc do Lis

Horario: 10h30 - 12h30

Duragdo: 50 minutos cada sesséo

Mimero de participantes: 14 OASIS + 14 CERCILEI
Sessdon® 17
Conteddo da sessdo: Modalidade de basquetebal.

Material: 10 bolas de basquetebol, 2 bolas de voleibol, 2 bolas de
andebol, 2 bolas de futebol, 4 raquetes, 24 cones & diversos coletes.

Descrigdo do exercicio

Organizagio do espago Tempo

Material

Jogo pré-desportivo

Divididos em duas rodss, o= padicipantes devem passar a bola entre si.
Antes de passar a bola. com passe picado ou de peito, devem dizer o
nome do colegs a quem a vAo passar.

a} Teralguém no meio & tentar intersetar a bola

! PN
.
i‘i(:)‘*‘c

Bols de basquetzbaol

Habilidades Essenciais

1} Divididos em grupos de dois ou trés elementos cada, dispostos atrés de
um cone, os participantas devem reslizar 8 deslocspSio com a8 bola em
drible desde o local onde se encontram até so cone & sua frente e, no
regresso, parar & meio do percurso e passar a bola ao colega que esta &
sua frente.

&) Passe picado

b} Fasse de peito

2} Divididos em gustro/cince grupos, dispostos atrés de um cone, os
participantes devem realizar o contorno de todes os cones dispostos & sus
frente. realizando o drible. Ao regressarem pars o final da fila, devem fazer
apenas o deslocamento em drible, sem contornar os cones.

-l

T
=

e "i‘.

o

2 bolas de
basquetabal;
24 cones

3} Divididos em grupos de dois elementos cada, situados afrés da linha de
meio-campo, um dos participantes deve tentar passar essa mesma linha
zam perder & bola, enquanto o outre elemento do grupo deve realizar &
defesa, tentando tirar a bola s0 colegs, impedindo-o de passar a linha de
mMein-Campo Com & Measma.

4) D os am dois grupes, atrés da linha ds langamento fivre, & wez, os
participantes devem reslizar o langamento o cesto.

Jogo Final

Os paricipantes poderdo explorar de forma livre os materiais ufilizados ao
longo da sessdo.

Ol |-

& bolas de
basguetebal;

2 baolas de futebol;
2 bolas de andebaol:
2 bolas de valeibal; 4
raquetes.

Retorno & calma

Em roda concéntrica, paricipantes e técnicos terfo a oportunidade de
abordar oz aspefos positives e negativos da sessfo através da partilha
conjunta de opinides.

18



Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 14/04/2024 Local: Pavilhéo do Lis

Horario: 10h30 - 12h30

Duragéo: 60 minutos cada sessdo

Mumero de participantes: 14 OASIS + 14 CERCILEI
Sessdo n® 18
Conteddo da sessao: Modalidade de basquetebol.

Material: 10 bolas de basquetebol, 2 bolas de voleibol, 2 bolas de
andebol, 2 bolas de futebol, 4 raquetes, 24 cones, 10 arcos e diversos
coletes.

Descrigdo do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo i
Divididos em duas rodas, os participantes devem passar a bola enfre si. t ¢ '] + t 4 -
Antes de passar a bola, com passe picado ou de peito, devem dizer o C) Bola de basquetebol
nome do colega a quem a vdo passar. t ¢ t '] @&
a) Ter alguém no meio a tentar intersetar a bola . t
L
Habilidades Essenciais
Y L Y -~
1) Divididos em grupos de dois ou trés elementos cada, dispostos atras de "k’
um cone, os participantes devem realizar a deslocagdio com a bola em T‘
drible desde o local onde se encontram até ao cone & sua frente e, no A A e 4
regresso, parar @ meio do percurso e passar a bola ao colega que esta a '] ‘. t
=ua frente. L [y ‘i
a) Passe picado 20
b) Passe de peito 8 bolas de
A é t basquetebol;
A A :. - 24 cones
2) Divididos em quatro grupos, os participantes devem contomnar os cones )
que estdo dispostos 4 sua frente e poster te realizar o | ito na . H :
passada, utilizando os arcos no ch@o como apoio & realizagdo do - ‘! § -
langamento.

3) Divididos em grupos de dois elementos cada, situados afras da linha de
meio campo, um dos participantes deve tentar passar essa mesma linha
sem perder a bola, enquanto o outro elemento do grupo deve realizar a
defesa, tentando tirar a bola ac colega, impedindo-o de passar a linha de
meic campo com a mesma.

4) Divididos em gquatro equipas, duas em cada metade do campo, os
participantes de cada equipa devem tentar passar a bola entre si, fazendo
um total de 5 passes sem gue esta seja intercetada pelos colegas da
equipa adversaria. Caso consigam concretizar os 5 passes, devem realizar
o langamento da bola ao cesto.

-

=
-

4) Divididos em dois grupos, atrds da linha de langamento livre, & vez, os
participantes devem realizar o langamento ao cesto.

Jogo Final

P de forma livre os materiais utilizados no

Os particip poderdio
ao longo da sessdo.

B bolas de
‘ " 10° basguetebol;
C) 2 bolas de futebol;
* 2 bolas de andebol;
o 2 bolas de voleibol; 4

raguetes.

Retorno a calma

Em roda concéntrica, participantes e técnicos terfo a oportunidade de
abordar o= aspetos positivos e negativos da sessfo através da partilha
conjunta de opinides.

Gt .
0 ( |
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 22/04/2024 Local: Pavilhde do Lis

Hordrio: 10h30 - 12030

Duragdo: 50 minutos cada sesséo

Nimero de participantes: 14 OASIS + 14 CERCILEI
Sessdon® 13

Material: 14 bolas de basguetsbaol, 2 bolss de voleibol, 2 balas de
andebal. 2 bolas de futebol, 4 raquetes, 24 cones, 10 arcos & diversos

Conteddo da sessio: Modalidade de basguetebal coletes.
Descrigdo do exercicio Organizagic do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo
i
L]
Divididos em duas rodas, o parficipantes devem passar a bola entre si i L] i t f ,
Antes de passar a bols, com passe picedo ou de peito, devem dizer o () E Bola de basquetebol
nome do colega a quem a vio passar, 4 N t [
&) Ter alguém no meio a tentar infersetar a bola A t
Habilidades Essenciais
) - ] [ L]
Dispersos pelc caempo, os participantes devem drblar a8 bola de [
basqueiebal livriemente. Ao som do apito, devem parsr, escutar & tarefs ' ’ *
que o técnico indicer & realizé-la. Novamente, ao som do apito, voltam = () ‘
driblar 2 bols pelo campa. +
- Driblar até 3 indicads; a
riblar até & cor indicads ('™ # * ~ i
- Langar & bola ao ar 2 apanhar; 20
- Driblar com as duas méos; & bolas de
- Driblzr 56 com uma méo; basgquetabal;
- Driblar com a méo ndo dominante: 24 cones
- Driblar & bols & vaolta do corpao;
- Drible com troca de méo
2) Divididos em quafro grupos, dois a dois, os participantas devem
deslocar-se em drible e realizar passes entre si, passe picado ou passe de
peito, até estarem perto do cesto. Quando estiverem perto do cesto podem
encestar.
3) Dividides em guatre grupos, trés 2 trds, oo paicipantes que =2
encontram nas extremidades do campo, devem deslocar-se em drible =
realizar passas entre si, desmarcando-se para que consigam encestar. O
participants que esta no cenfro. tenta intercetar a bola e impedir que estes
margquem cesto.
4} Divididos em gqusatro grupos, os parficipantes devern contornar os cones
que estdo dispostos & sua frente e posteriommente reslizar o langamento na
passada, ufiizando os arcos no chfo como apoic & reslizacdc do
langamento.
5) Divididos em guaitro equipas, duas em cads metade do campo, os
participantes de cada eguipa devem tentar passar a bols entre si, fazendo
um total de 5 passes sem que esta seja intercefsda pelos colegas da
equipa adversaria. Gaso consigam concretizar os 5 passes. devem realizar
o langamente da bola ao cesto.
Jogo Final . 7
]
- . _ o * i + * 5 bolas de
Os parllcapanl;&. poderso explorar de forma livre os materiais ufifizados ao ) t o basquetsbal:
longa da sessfo. t i () ! 2 bolas de futebal;
* § 2 bolss de andstal;
= # k' 2 balas de voleibal; 4
# [ raquetes.

Retorno a calma

Em rods concéntrica, participantss e técnicos ter8o a oportunidede de
asbordar oz aspetos positivos & negatives da sessdo atrevés da partilha
conjunta de opinides.

J i s
Dol |

-
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Plano de sessdo — OASIS e Cercilei

Data: 08/05/2024 Local: Pavilhde do Lis

Horario: 10h30 - 12h30 Duragio: 0 minutos cada sesséo

Numero de participantes: 14 CASIS + 14 CERCILEI
Sessdon® 20
Conteddo da sessdo: Inicizgdo & modalidede de andebol

Material: 2 bola de esponja, 14 bolas de andebol, 14 cones e 7 coletes.

Adaptacio: Guards-redes

Descrigio do exercicio Organizagio do espago Tempo Material
Jogo pré-desportivo -
5 passes e acerar t i [}
] .
Dispostos numa roda concéntrica, o= participantes devem passar a bola i C 10
entre si. Sempre gue realizam um passe devem trocar de posigio com o
colega & quem langaram = bola. Ac 5° passe. a pessoz gue fem & bola t '] i4 ] [ 1 bola de esponja
deve langé-la de modo a acertsr num colega & sus escolha (apenas &
permito scertar no colegs da cintura pars babo). O colegs deve tentar
desviar-se da bola sem sbandonar & reda.
Adaptagia:
- M&o trocar de lugar com o colega
Habilidades Essenciais
¥ i
1) Dispersos pelo campo, o5 participantes devem driblar 2 bola de andebol [N "
livremente. Ac som do apito, devem parar, escutar = tarefa que o técnico # t
indicar & realizé-la. Movamente, ao som do apite, voltam a driblar & bola () *
pelo campo. r #
- Driblar até & cor indicads; [ # = 4
- Langar a bola 8o ar e apanhar; Tital:
- Driblar com as duas méos; I 25 minutas
- Driblar 56 com uma méo; o b by §L o, Haek Exerclqo 12
- Driblar com a mé&o néo dominante: [ 18 minutas
- Dr!blara kol & volta d:n COrpo; () Exercicio 3
- Drible com froca de méo 1,"1 I'N *) t T N 10 minutos
2} Em pares, os participantes devem reslizar o langamentc da bola ao
colega que se encontra & sus frente. A rececdo do passe deve ser feita 7 bolas de andebol:
com as dusas mdos. - s 4 & * 14 cones
2) pasze picado + [ 7
b} passe de ombro i
i +
3} Em pares, os participantes devem deslecar-se de um cone pars o outro, t “+
realizando passes entre si. A recegéio do passe deve ser feita com as duas 11 N N N N N
m&os.
) passe picado
b} passe de ombro ' 4
i ‘ h‘ Y
i [} "
4) Divididos em qustro grupes de frés ou quafro elemenfos cada, & vez, ()
cada participante deve driblar 2 bola desde o primeiro cone até a0 segunda A'f i s
cone. Quande chega ao segundo cone, o parlicipante deve realizar o " "
remate para = baliza. LTIRT) #

Jogo final
Jogo do piokho

Divididos em duss equipas de sefe elementos cada, os participantes
posicionam-s2 nas respetivas &reas de jogo. Os dois elementos que s=
encontram nas exfremidades do campo s&o os “picthes”, os restantes
participantes estdc posicionados na zona principal do campo.

‘Cada equipa deve realizar cinco passes entre si (incluindo o pickho) sem
deizar & bola cair 20 chéo, quando o conseguirem fazer, podem stirar &
bola & um elemento da eguips adverséria (da cintura para baixo). Se
acertarem, & pessoa deve deslocar-se para junto do piclho da sua equipa.
Ganha o jogo gquem conseguir eliminar da zons principal do campo o maior
nimere de sdversérios.

0 jogo tem initio com o langamento da bola por um dos piolhos.

Adaptagdo:

- Separados em duss equipss, distribuidos pelo campo, os participantes
fazem 3 passes enire si e depois langam pars tenfar acerar num jogader
da equipa adverséria. Case o participante sejs acerfade com a bola, deve
ficar parade no lecal até que um colegs da =quipa lhe togue na m3c para o
salvar.

|"i| | . 15°

2 bola de esponjs;
7 coletes:
12 cones.

Retorno a calma

Em roda concéntrica, participantes e técnicos terSo a oporunidade de
abordar o= aspefos peositivos e negafivos ds sessSo afravés da partilhe
conjunta de cpinides.
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Plano de sessédo — OASIS e Cercilei

Data: 24/06/2024 Local: Pavilho do Lis

Horario: 10n30 - 12h30

Duragdo: 60 minutos cada sesséo

Namero de participantes: 14 CERCILEI + 14 OASIS
Sessdo n™ 23

Conteido da sessdo: Iniciagio & modalidade de futebol

Material: 14 beolas de futebol, 3 bolas de basquetebol, 3 bolas de
voleibol, 4 raquetes, 28 cones; 16 coletes.

Descrigdo do exercicio

Organizagao do espago

Tempo Material

Jogo pré-desportivo

Condugéo de bola pelo campo

Distribuidos pelo campo, os participantes devem conduzir a bola pelo
espaco € a indicagéo do técnico:

- Rodar os bragos para a frente;

- Rodar os bragos para tras;

- Caminhar mais rapido, enquanto conduz a bola;

- Juntarem-se a pares, conduzindo a bola até ao colega com quem irdo
fazer o par

t:

®

t;
\ db‘() L3 ’ 7
¢l

4 a4

14 bolas de futebol

Habilidades Essenciais

1) Divididos, em pares ou trios, dispostos afras de um cone, os participantes
devem realizar deslocagéo com bola, & vez, desde o local onde se
encontram até ao cone & sua frente. Mo regresso, devem parar a meio do
percurso € passar a bola ao colega que estd & sua frente. Este deve
rececionar a bola e dar inicio & tarefa.

2) Divididos em seis filas, posicionados afrds do primeiro cone, os
participantes, & vez, devem realizar o contomo de todos os cones dispostos
4 sua frente e rematar & baliza. Apos o remate devem ir buscar a sua bola
e dar a vez ao participante sequinte.

3) Divididos em trés filas, posicionados atrés do primeiro cone, os trés
primeiros participantes devem realizar passes entre si, em deslocamento
no campo, quando chegam mais proximos da baliza, um dos frés
paricipantes executa o remate.

Seta verde: representa os passes entre os parficipantes

Seta lilas: o deslocamento que deve ser feito no campo para receberem a
bola

4) A pares, o participante que tem a bola na sua posse, deve realizar o
passe para o colega que se encontra posicionado mais & frente e, de
seguida, deslocar-se até ao cone, receber a bola e rematar a baliza.
Adaptagio: com guarda-redes na baliza

Total:

A 7 bolas de futebol;
25 minutos

24 cones;

Jogo final
Opgéo 1:
Jogo do meinho

Dividides em dois grupos de 7 elementos cada, os participantes devem
formar uma roda.

Mo centro da roda fica um dos elementos de cada grupe. Os restantes
paricipantes devem passar a bola enfre si enguanto o elemento do meio
tenta interceta-la. Caso o consiga fazer, troca de posigéo com o colega que
langou a bola pela Ultima vez, ou seja, passa a ser parte integrante da roda
enguanto o outro participante fica no centro da mesma.

Adaptagio:

- Mo ter nenhum participante e realizarem apenas passes entre eles;
- Dizer o nome da pessoa a quem vao passar a bola;

- Passar a bola para o colega do lado;

Opgéo 2:
Situagdo de jogo

Em meie campe, enguante o grupo composto por frés defesas tenta impedir
oportunidades de golo, ndo dei di D bertos, oz tentam
criar oporiunidades de golo, afravés de deslocamentos pelo campo e
circulagdo de bola entre equipa.

Adaptagio: Guarda-redes

Total:

T 13 minutos

Coletes;
t 2 bolas de futebol.

-

de forma livre os materiais disponiveis.

Os particip p B

Bolas de basguetebol;

107 Bolas de futebaol;
Raguetes;

Bolas de voleibol.

Retorno a calma

Em roda concéntrica, participantes e técnicos terfo a oporiunidade de
bordar os aspetos positi e negativos da sessdo através da partilha
conjunta de opinides.
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ANEXO 2: FOLHA DE REGISTO AVALIACOES FISICAS

Avaliagdo
Mome: Data:
Idade: M[] F 1| Peso:
Altura:

1? tentativa

2% tentativa

3® tentativa

Preensao Manual

(3« cada mao)

Sentar e levantar
(30s)

(1wez)

Percorrer 2,44m

(TUG)

(1 ensaio, 2 tentativas)

Andar & minutos
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