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Inclusdo e Acessibilidade para todos COMITE PARALIMPICO
Secretaria Municipal de BRASILEIRO

Educagao (L
)

Incluséo e Acessibilidade para todos

PARADESPORTO ESCOLAR
AULAS ON-LINE 15

TURMA: Atividades 14 a 19 anos

NOME DA ATIVIDADE: Nao Ficar Parado

DURAGAO: 20 minutos.

OBIJETIVO: Desenvolver a cardiorrespiratério, forca e agilidade.

RECURSOS MATERIAIS: 1 bola.

DESENVOLVIMENTO: O exercicio acontecera da seguinte forma:
1 2 Exercicio: Correr numa distancia de 5 a 6 metros. lda e volta conta uma vez;

22 Exercicio: Abdominal remador posicione o corpo em decubito dorsal (de costas no chdo),
com o quadril e ombros estendidos. Apds isso realizar uma flexao de tronco, junto com uma
flexdao de quadril, com os bracos contornando as pernas e voltar para posicao inicial;

32 Exercicio: Desenvolver um agachamento deslocando lateralmente, olhando para frente
vai agachar e colocar a mao que se deslocar no chdo. Exemplo: vou deslocar para direita, a
mao direita encosta no chdo;

42 Exercicio: Inicia segurando a bola com as duas maos. Fazer extensao de tronco e colocar a
bola entre as pernas Depois fazer a flexdo de tronco pegar a bola com as duas maos e fazer
novamente e assim sucessivamente.

Vocé ird executar 3 séries de 15 vezes, cada exercicio. Com intervalo de 40 segundos.

VARIAVEIS POR DEFICIENCIA

DEFICIENCIA AUDITIVA: O mediador deverd demonstrar os exercicios visualmente ou pela
Lingua Brasileira de Sinais (libras), podendo acompanhar pelo video.

DEFICIENCIA FiSICA: Respeitar a funcionalidade de cada deficiéncia e suas especificidades.
Para as pessoas que utilizam cadeiras de rodas desenvolver num local acessivel e a sequéncia
a seguir:
- No exercicio de corrida o cadeirante realizard o deslocamento respeitando sua
funcionalidade, desenvolver num local que o participante consiga se deslocar sem
auxilio;




- O abdominal o cadeirante em decubito dorsal (de costas no chao), ira flexionar as
pernas, com auxilio do mediador para segurar as pernas. Flexionando o tronco com
os bracos estendidos a frente tendo em encostar as maos nos joelhos e volta a
posicado inicial;

- Nesse exercicio de agachar ira realizar flexdo de braco, o participante em decubito
ventral no chao ird fazer a flexdao e extensao de bracgo e esticar a frente;

- No exercicio com bola, vamos modificar um pouco. o cadeirante ird colocar a bola no
seu colo e ficara de costa pra parede, ira encostar a bola na parede segurando a bola
com as duas maos e assim sucessivamente.

DEFICIENCIA INTELECTUAL: Demonstrar o desenvolvimento da atividade, através da
linguagem corporal e ou pelo Sistema de Comunicagao por Troca de Imagens - PECS para que
o participante compreenda os comandos e o desenvolvimento da atividade, e repetir
guantas vezes forem necessarias.

DEFICIENCIA VISUAL: Desenvolver reconhecimento tatil do material e do local para
identificar o espaco. Deve-se utilizar, sacola ou cordas, sinalizando cada estacdo. O
participante devera acompanhar a audiodescricdo e o comando de voz no seu mediador caso
necessario.
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DIRETORIA RESPONSAVEL:
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