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1. Introdução 

 

Formação do Projeto No1Behind em Valladolid, Espanha 

 

O desporto é uma das ferramentas mais eficazes para promover a saúde, a 
inclusão social, a igualdade, a autoconfiança, a cooperação e a cidadania ativa. 
Para crianças, jovens e adultos com deficiência, o acesso ao desporto não 
constitui apenas uma oportunidade de lazer, mas também um direito humano 
fundamental. 

Este manual foi desenvolvido no âmbito do projeto Erasmus+ Sport “NO1Behind”, 
com o objetivo de apoiar treinadores, professores, clubes desportivos, escolas, 
técnicos de juventude, municípios e organizações interessadas em criar ambientes 
desportivos inclusivos e adaptados. 

O objetivo deste manual é disponibilizar metodologias práticas, princípios, 
adaptações e exemplos que possam ser aplicados em diversas modalidades 
desportivas e atividades físicas dirigidas a pessoas com diferentes tipos de 
deficiência. 

O manual centra-se nos seguintes aspetos: 

-​ Garantir a igualdade de acesso ao desporto. 
-​ Promover uma participação segura e inclusiva. 
-​ Adaptar as atividades às capacidades individuais de cada participante. 
-​ Incentivar a cooperação e a empatia. 
-​ Disponibilizar estratégias práticas para treinadores e facilitadores. 
-​ Promover a participação a longo prazo e a sustentabilidade das iniciativas. 

 

O princípio fundamental é simples: 

Focar-se nas capacidades, e não nas limitações. 
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2. Contexto Europeu do Desporto Inclusivo e 
Adaptado 

 

Jogo de Basquetebol em Cadeira de Rodas em Portugal (Fotografia de Arquivo do Portugal Sports Hub) 

 

O modelo europeu considera o desporto inclusivo uma ferramenta fundamental 

para a promoção da saúde, do bem-estar e da qualidade de vida de todas as 

pessoas, incluindo as pessoas com deficiência. 

A Estratégia Europeia para a Deficiência tem como objetivo reforçar a ação 

europeia e definir um quadro geral que oriente o trabalho da Comissão Europeia 

na formulação de orientações e recomendações aos Estados-Membros, 

promovendo uma melhor inclusão das pessoas no desporto. 

A Comissão Europeia sublinha a importância do desporto para a melhoria do 

bem-estar e está empenhada em aumentar a participação das pessoas com 
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deficiência em atividades desportivas, através de uma maior cooperação com 

organizações desportivas. 

A União Europeia reconhece o desporto como um importante instrumento de 
inclusão social, bem-estar, saúde e participação em condições de igualdade. 

O desporto inclusivo deve ser entendido como qualquer atividade desportiva que 

promova a inclusão de pessoas com diversidade funcional na sociedade. Estas 

atividades assentam na participação de todos, procurando sempre garantir 

igualdade de oportunidades e de condições. Embora estejam intimamente 

relacionados, o desporto adaptado e o desporto inclusivo não são exatamente a 

mesma realidade. Ambos procuram assegurar que todas as pessoas tenham 

oportunidades iguais de participar no desporto, independentemente da sua 

origem, capacidades ou identidade. 

A Estratégia Europeia para a Deficiência promove: 

-​ Igualdade de oportunidades. 
-​ Acesso à educação e ao desporto. 
-​ Participação ativa na sociedade. 
-​ Redução da discriminação e das barreiras sociais. 
-​ Cooperação entre organizações e instituições. 

 

A Comissão Europeia incentiva as organizações desportivas a: 

-​ Aumentar a participação das pessoas com deficiência. 
-​ Melhorar a acessibilidade. 
-​ Formar treinadores e facilitadores. 
-​ Criar ambientes seguros e saudáveis. 
-​ Desenvolver metodologias inclusivas. 

 

O desporto inclusivo contribui para: 

-​ A integração social. 
-​ A redução de estereótipos. 
-​ O aumento da autonomia. 
-​ A melhoria da saúde mental. 
-​ O desenvolvimento de competências de comunicação e de trabalho em 

equipa. 
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3. Compreender a Inclusão, a Integração, a 
Exclusão e a Segregação 
 

 

                                      

Competição de Atletismo na Polónia (Fotografia de Arquivo da Pais21) 

Inclusão 

A inclusão significa que as pessoas com deficiência participam nas mesmas 
atividades e ambientes que todas as outras pessoas, usufruindo de igualdade de 
oportunidades. 

 

A inclusão: 

-​ Centra-se nas capacidades e na individualidade de cada pessoa. 
-​ Respeita a diversidade como um direito humano. 
-​ Adapta o ambiente sempre que necessário. 
-​ Promove a participação sem discriminação. 

 
Integração 

A integração pressupõe que as pessoas com deficiência se adaptem aos sistemas 
existentes para poderem participar. 

Neste modelo, o ambiente sofre poucas alterações e a responsabilidade pela 
adaptação recai principalmente sobre o próprio participante. 
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Semana Europeia do Futebol promovida pela Special Olympics e pela Associação de Futebol de Bragança 
(Fotografia de Arquivo da Associação de Futebol de Bragança) 

 

Exclusão 

A exclusão ocorre quando as pessoas com deficiência ficam impedidas de 
participar na vida social devido à existência de barreiras físicas, sociais, 
institucionais e também atitudinais. 

 

Segregação 

A segregação ocorre quando as pessoas com deficiência são separadas dos 
restantes membros da sociedade, sendo encaminhadas para espaços, atividades 
ou sistemas específicos e isolados. 

O desporto inclusivo procura evitar a exclusão e a segregação, promovendo a 
participação conjunta de todas as pessoas em contextos acessíveis e partilhados. 
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4. Desporto Adaptado vs. Desporto Inclusivo 

 

Competição de Goalball 

 

Desporto Adaptado 

O desporto adaptado consiste na adaptação das regras, do equipamento ou dos 
ambientes desportivos, de forma a permitir uma participação segura, justa e 
significativa das pessoas com deficiência. 

 

Exemplos: 

-​ Basquetebol em cadeira de rodas.  
-​ Boccia.  
-​ Goalball.  
-​ Voleibol sentado.  
-​ Natação adaptada. 

 

O desporto adaptado pode ser: 

 

Recreativo 

Focado na promoção da saúde, da participação, do convívio, do prazer pela 
prática desportiva e do bem-estar. 
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Competitivo 

Organizado através de federações, associações e competições oficiais, como os 
Jogos Paralímpicos ou o Special Olympics. 

 

Futebol Inclusivo na Associação de Futebol de Bragança (Fotografia de Arquivo) 

 

Desporto Inclusivo 

O desporto inclusivo permite que pessoas com e sem deficiência participem em 
conjunto na mesma atividade. 

O objetivo é a cooperação, a interação e a participação em igualdade de 
condições. 

Exemplos: 

-​ Futebol inclusivo.  
-​ Walking basketball.  
-​ Pickleball inclusivo.  
-​ Atividades de atletismo inclusivo.  
-​ Stand-up paddle (SUP) inclusivo. 
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5. Tipos de Deficiência no Contexto Desportivo      

 

Evento Desportivo da Associação de Futebol de Bragança (Fotografia de Arquivo) 

 

Compreender os diferentes tipos de deficiência no contexto desportivo é essencial 

para que os treinadores possam adaptar as atividades de forma segura, eficaz e 

inclusiva. As deficiências físicas afetam o movimento, a coordenação, o equilíbrio, 

a mobilidade ou o funcionamento físico geral. Podem incluir condições como 

lesões medulares, amputações, paralisia cerebral, distrofia muscular e paralisias. 

Para apoiar a participação, podem ser utilizadas adaptações como cadeiras de 

rodas desportivas, redução de distâncias, diminuição da velocidade, rampas, 

dispositivos de apoio ou a adoção de padrões de movimento alternativos. Estas 

adaptações permitem que os participantes pratiquem atividade física de acordo 

com as suas capacidades, garantindo segurança e uma experiência positiva. 

Outros tipos de deficiência exigem igualmente abordagens específicas para 

assegurar a inclusão. A deficiência visual, que pode envolver perda parcial ou total 

da visão, pode ser apoiada através de bolas sonoras, orientação verbal, 

marcações táteis, cordas-guia, instruções áudio e materiais de alto contraste. A 
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deficiência auditiva, que afeta a perceção de sons ou a comunicação verbal, pode 

ser compensada com demonstrações visuais, língua gestual, sinais luminosos, 

instruções escritas e uma forte utilização do contacto visual e da linguagem 

corporal. As deficiências intelectuais, que afetam o funcionamento cognitivo, a 

velocidade de aprendizagem e a comunicação, beneficiam de instruções simples, 

repetição, apoio visual, rotinas estruturadas, tarefas fragmentadas em passos 

mais pequenos e reforço positivo. Em alguns casos, podem existir deficiências 

múltiplas, quando se combinam limitações físicas, sensoriais ou intelectuais. Estas 

situações exigem um planeamento individualizado e a articulação entre diferentes 

profissionais, de modo a garantir uma participação segura, significativa e 

verdadeiramente inclusiva no desporto. 

 

5.1 Deficiências Físicas 

As deficiências físicas afetam o movimento, a coordenação, o equilíbrio, a 
mobilidade ou o funcionamento físico. 

Exemplos: 

-​ Lesão medular.  
-​ Amputação.  
-​ Paralisia cerebral.  
-​ Distrofia muscular.  
-​ Paralisia. 

Possíveis adaptações: 

-​ Cadeiras de rodas desportivas.  
-​ Adaptação de distâncias.  
-​ Redução da velocidade.  
-​ Utilização de rampas ou dispositivos de apoio.  
-​ Padrões de movimento alternativos. 

 
5.2 Deficiência Visual 

A deficiência visual inclui a perda parcial ou total da visão. 

Possíveis adaptações: 

-​ Bolas sonoras.  
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-​ Orientação verbal.  
-​ Marcações táteis.  
-​ Cordas-guia.  
-​ Instruções áudio.  
-​ Materiais de alto contraste. 

 
 

5.3 Deficiência Auditiva 

A deficiência auditiva afeta a capacidade de ouvir sons ou instruções verbais. 

Possíveis adaptações: 

-​ Demonstrações visuais.  
-​ Língua gestual.  
-​ Sinais luminosos.  
-​ Instruções escritas.  
-​ Contacto visual e linguagem corporal. 

 
 

5.4 Deficiências Intelectuais 

As deficiências intelectuais afetam o funcionamento cognitivo, a comunicação, a 
velocidade de aprendizagem e a interação social. 

Possíveis adaptações: 

-​ Instruções simples e claras.  
-​ Repetição.  
-​ Apoio visual.  
-​ Rotinas estruturadas.  
-​ Tarefas mais pequenas.  
-​ Reforço positivo. 

 
5.5 Deficiências Múltiplas 

Alguns participantes podem apresentar combinações de deficiências físicas, 
sensoriais ou intelectuais. 

Estes casos exigem um planeamento individualizado e apoio multidisciplinar. 
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6. Princípios Fundamentais da Prática Desportiva 
Inclusiva 

 

Evento de Desporto Inclusivo da Associação de Futebol de Bragança (Fotografia de Arquivo) 

 

Os princípios fundamentais da prática desportiva inclusiva começam com a 

segurança como prioridade máxima. Os treinadores são responsáveis por garantir 

que todas as atividades decorrem num ambiente seguro, através da avaliação de 

riscos, monitorização da fadiga, supervisão adequada, assegurando a 

acessibilidade das instalações, a utilização de equipamento seguro e apropriado, e 

o conhecimento completo dos procedimentos de emergência. Para além da 

segurança, a abordagem individualizada é essencial, uma vez que cada 

participante tem capacidades, motivações, ritmos de aprendizagem e 

necessidades diferentes. Isto implica evitar pressupostos e adaptar os métodos de 
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ensino de forma que cada pessoa possa participar de acordo com a sua situação 

específica. 

A flexibilidade é também um princípio fundamental, permitindo ajustar as 

atividades em função da condição física, níveis de energia, necessidades de 

comunicação, motivação e estado emocional dos participantes. O foco deve 

manter-se sempre na participação em vez do desempenho, valorizando o prazer 

pela prática, a confiança e o desenvolvimento pessoal, mais do que os resultados 

competitivos. Uma comunicação clara apoia esta abordagem, garantindo que as 

instruções são curtas, simples, frequentemente visuais ou demonstradas, e 

repetidas sempre que necessário para facilitar a compreensão. Por fim, o respeito 

e a empatia devem orientar todas as interações, criando um ambiente positivo e 

de apoio, onde cada participante se sente valorizado, incluído e motivado a 

participar. 

Segurança em Primeiro Lugar 

A segurança é sempre a prioridade. 

Os treinadores devem: 

-​ Avaliar riscos.  
-​ Monitorizar a fadiga.  
-​ Garantir a acessibilidade das instalações.  
-​ Utilizar equipamento seguro.  
-​ Assegurar a supervisão adequada.  
-​ Conhecer os procedimentos de emergência. 

Abordagem Individualizada 

Cada participante tem diferentes capacidades, necessidades, motivações e ritmos 
de aprendizagem. 

Devem ser evitados pressupostos generalizados. 

 

Flexibilidade 

As atividades devem ser adaptadas de acordo com: 
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-​ Condição física.  
-​ Nível de energia.  
-​ Necessidades de comunicação.  
-​ Motivação.  
-​ Estado emocional. 

Participação em vez de Desempenho 

O objetivo é a participação significativa, a confiança, o prazer pela prática e o 
desenvolvimento pessoal. 

 

Comunicação Clara 

As instruções devem ser: 

-​ Curtas.  
-​ Simples.  
-​ Visuais sempre que possível.  
-​ Demonstradas fisicamente.  
-​ Repetidas quando necessário. 
 

 
Respeito e Empatia 

Criar um ambiente de apoio onde os participantes se sintam respeitados e 
valorizados. 
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7. Benefícios da Participação Desportiva para 
Pessoas com Deficiência 

 

Walking Football para Pessoas com Deficiência organizado pela Associação de Futebol de Bragança 
(Fotografia de Arquivo) 

 

A participação desportiva é uma ferramenta poderosa para a inclusão, a saúde, a 

autonomia e a participação social. Para as pessoas com deficiência, o desporto 

não deve ser visto apenas como atividade física, mas também como um caminho 

para a confiança, o envolvimento comunitário e a igualdade de oportunidades. 

Benefícios físicos 

-​ Melhora a mobilidade, o equilíbrio, a coordenação e as capacidades 
motoras.  

-​ Fortalece a saúde cardiovascular, a resistência e a condição física geral.  
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-​ Promove rotinas saudáveis e estilos de vida ativos desde a infância.  

-​ Ajuda os participantes a compreender e a gerir o próprio corpo, energia e 
limites. 

Benefícios psicológicos 

-​ Aumenta a autoconfiança, a motivação e a autoestima.  

-​ Reduz o isolamento, o stress e a ansiedade.  

-​ Desenvolve a resiliência, a autonomia e o sentimento de realização.  

-​ Incentiva o foco nas capacidades em vez das limitações. 

 

Benefícios sociais 

-​ Promove o trabalho em equipa, a comunicação e a cooperação.  

-​ Cria amizades e relações positivas entre pares.  

-​ Reduz estereótipos e barreiras sociais.  

-​ Reforça a inclusão comunitária através de experiências desportivas 

partilhadas.  

 

Benefícios educativos e cívicos 

-​ Desenvolve competências para a vida, como o respeito, a responsabilidade, 
a liderança e o fair play.  

-​ Incentiva a cidadania ativa e a participação na vida comunitária.  

-​ Promove a sensibilização para ambientes saudáveis e sustentáveis, em 
linha com a abordagem do projeto NO1Behind. 
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8. Metodologia para a Organização de Atividades 
Desportivas Inclusivas 
 

As atividades desportivas inclusivas devem ser planeadas, implementadas e 

avaliadas através de uma metodologia flexível e centrada no participante. O 

princípio fundamental é adaptar a atividade à pessoa, e não a pessoa à atividade. 

 

Passo 1 – Avaliação inicial 

Antes de organizar a atividade, os treinadores devem identificar: 

-​ Tipo de deficiência e capacidades funcionais.  

-​ Necessidades de comunicação.  

-​ Considerações médicas ou de segurança.  

-​ Experiência desportiva anterior.  

-​ Interesses pessoais e motivação.  

-​ Apoio necessário, equipamento ou medidas de acessibilidade. 

 

Passo 2 – Definir objetivos claros 

Os objetivos devem ser realistas, simples e mensuráveis. Podem incluir: 

-​ Aumentar a participação e o prazer pela prática.  

-​ Melhorar a mobilidade, o equilíbrio ou a coordenação.  

-​ Promover o trabalho em equipa e a comunicação.  
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-​ Desenvolver a confiança e a autonomia.  

-​ Criar interação entre participantes com e sem deficiência. 

 

Passo 3 – Adaptar a atividade 

As atividades devem ser adaptadas através de: 

-​ Regras modificadas.  

-​ Equipas mais pequenas ou tempos de jogo reduzidos.  

-​ Espaços acessíveis e equipamento seguro.  

-​ Instruções visuais, verbais ou táteis.  

-​ Diferentes níveis de dificuldade dentro da mesma atividade.  

-​ Desafios cooperativos em vez de tarefas exclusivamente competitivas. 

 

Passo 4 – Preparar os treinadores e facilitadores 

Todos os técnicos devem compreender: 

-​ Sensibilização básica para a deficiência.  

-​ Comunicação inclusiva.  

-​ Prevenção de riscos e primeiros socorros.  

-​ Como adaptar atividades em tempo real.  

-​ Como incentivar a participação sem excesso de proteção. 

 

Passo 5 – Implementação progressiva 

As atividades devem evoluir do simples para o mais complexo: 

-​ Aquecimento e familiarização.  

-​ Exercícios básicos individuais ou em pares.  
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-​ Atividades em pequenos grupos.  

-​ Jogos cooperativos.  

-​ Competições amigáveis ou demonstrações comunitárias. 

Passo 6 – Avaliar e ajustar 

Após cada atividade, deve ser recolhido feedback de: 

-​ Participantes.  

-​ Famílias ou pessoas de apoio.  

-​ Treinadores e voluntários.  

-​ Organizações parceiras. 

 

A avaliação deve centrar-se na participação, no prazer pela prática, na segurança, 

na inclusão, na confiança e na evolução dos participantes, e não apenas no 

desempenho desportivo. 
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9. Diretrizes de Segurança e Acessibilidade 
 

As diretrizes de segurança e acessibilidade são essenciais para criar ambientes 

desportivos inclusivos, onde todos os participantes possam praticar atividade física 

com confiança, segurança e autonomia. Instalações acessíveis ajudam a eliminar 

barreiras físicas e garantem que pessoas com diferentes necessidades se possam 

deslocar de forma segura e confortável. Entre os elementos mais importantes 

incluem-se rampas de acesso, instalações sanitárias adaptadas, pisos 

antiderrapantes, entradas amplas, sinalização clara e iluminação adequada. Estas 

adaptações aumentam a segurança, facilitam a participação e contribuem para um 

ambiente acolhedor para todos os envolvidos nas atividades desportivas. 

 

O equipamento acessível e uma preparação eficaz para situações de emergência 

são igualmente componentes fundamentais de um desporto inclusivo e seguro. 

Equipamentos adaptados, como bolas sonoras, bolas de maiores dimensões, 

materiais mais macios, equipamentos leves, cadeiras de rodas desportivas e 

marcações táteis, permitem que os participantes se envolvam nas atividades de 

acordo com as suas capacidades. Os treinadores e restantes elementos da equipa 

devem também estar preparados, conhecendo os contactos de emergência, 

compreendendo as necessidades específicas dos participantes, assegurando a 

disponibilidade de kits de primeiros socorros e monitorizando fatores como a 

hidratação e a fadiga. Um ambiente desportivo bem preparado reduz os riscos e 

ajuda a garantir que todos os participantes possam usufruir das atividades de 

forma segura. 
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Acessibilidade das Instalações 

As instalações devem incluir: 

-​ Rampas de acesso.  
-​ Instalações sanitárias adaptadas.  
-​ Pisos antiderrapantes.  
-​ Entradas amplas.  
-​ Sinalização clara.  
-​ Boa iluminação. 

 

Acessibilidade dos Equipamentos 

Exemplos: 

-​ Bolas sonoras.  
-​ Bolas de maiores dimensões.  
-​ Materiais mais macios.  
-​ Equipamentos leves.  
-​ Cadeiras de rodas desportivas.  
-​ Marcações táteis. 

 

Preparação Médica e para Situações de Emergência 

Os treinadores devem: 

-​ Conhecer os contactos de emergência.  
-​ Compreender as condições e necessidades dos participantes.  
-​ Ter acesso a kits de primeiros socorros.  
-​ Monitorizar a hidratação e a fadiga. 
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10. Estratégias de Comunicação e Treino 
 

A comunicação eficaz é um elemento fundamental da intervenção dos treinadores, 

especialmente em contextos de desporto inclusivo, onde os participantes podem 

apresentar diferentes necessidades e capacidades. Os treinadores devem utilizar 

instruções claras e simples, apoiadas por demonstrações práticas e recursos 

visuais que facilitem a compreensão da informação. O reforço positivo, a 

manutenção de rotinas consistentes e o contacto visual direto também contribuem 

para melhorar a clareza da comunicação e o envolvimento dos participantes nas 

atividades. Estas estratégias ajudam os participantes a compreender melhor as 

tarefas, reduzem a confusão e aumentam a confiança na aprendizagem de novas 

competências. 

As estratégias de motivação e apoio emocional são igualmente importantes para 

proporcionar uma experiência desportiva positiva. Os treinadores devem valorizar 

o esforço acima dos resultados, reconhecer a participação, incentivar o trabalho 

em equipa e evitar comparações entre participantes. A ênfase na melhoria 

individual contribui para o desenvolvimento da confiança e para a redução da 

pressão associada ao desempenho. Além disso, é essencial garantir que todos os 

participantes se sintam seguros, incluídos, ouvidos, valorizados e motivados ao 

longo de toda a atividade. Quando estes princípios são aplicados de forma 

consistente, contribuem para a criação de um ambiente de apoio que favorece o 

desenvolvimento físico, emocional e social de cada participante. 
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Comunicação Eficaz no Treino 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atividades de 
Treino de 
Futebol em 
Bitola 
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Utilizar: 

-​ Demonstrações.  
-​ Recursos visuais.  
-​ Reforço positivo.  
-​ Instruções simples.  
-​ Contacto visual.  
-​ Rotinas consistentes. 

Estratégias de Motivação 

-​ Valorizar o esforço.  
-​ Reconhecer a participação.  
-​ Incentivar o trabalho em equipa.  
-​ Evitar comparações entre participantes.  
-​ Focar na melhoria individual. 
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                                           Atividades de Treino de Kickboxing em Bitola 

 

 

Apoio Emocional 

Os treinadores devem criar um ambiente onde os participantes se sintam: 

-​ Seguros.  
-​ Incluídos.  
-​ Ouvidos.  
-​ Valorizados.  
-​ Motivados. 
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11. Adaptação das Atividades Desportivas por 
Tipo de Deficiência 

 

Competição de Boccia (Fotografia de Arquivo) 

 

A adaptação das atividades desportivas aos diferentes tipos de deficiência é 

essencial para garantir a igualdade de participação, a inclusão e o prazer pela 

prática para todas as pessoas. Cada indivíduo possui capacidades e 

necessidades únicas, e as adaptações adequadas ajudam a eliminar barreiras que 

podem dificultar a sua participação plena na atividade física. Ao modificar regras, 

equipamentos, métodos de comunicação e a estrutura das atividades, o desporto 

torna-se mais acessível, permitindo aos participantes desenvolver competências 

físicas, sociais e emocionais num ambiente seguro e de apoio. 

Os diferentes tipos de deficiência exigem adaptações específicas para maximizar 

a participação e o sucesso dos participantes. Para pessoas com deficiência física, 

podem ser efetuados ajustamentos como a redução de distâncias, a adaptação 

das exigências de movimento, a possibilidade de participação sentada, a utilização 

de dispositivos de apoio e a disponibilização de mais tempo para recuperação. Os 

participantes com deficiência visual beneficiam de instruções áudio, equipamentos 

sonoros, delimitações táteis, apoio de guias e sessões de orientação antes das 

atividades. Para pessoas com deficiência auditiva, são particularmente eficazes as 
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demonstrações visuais, os sinais gestuais, os cartões visuais e o posicionamento 

adequado que permita manter a visibilidade das instruções. Já os participantes 

com deficiência intelectual beneficiam de instruções curtas e simples, rotinas 

consistentes, repetição, exemplos visuais e um número reduzido de regras. Estas 

adaptações contribuem para a criação de ambientes desportivos inclusivos, onde 

todos podem participar com confiança e alcançar o seu potencial máximo. 

Exemplos de adaptações por tipo de deficiência: 

Deficiências Físicas 

Adaptações: 

-​ Redução de distâncias.  
-​ Adaptação das exigências de movimento.  
-​ Possibilidade de participação sentada.  
-​ Utilização de dispositivos de apoio.  
-​ Aumento do tempo de recuperação. 

 
 

Deficiência Visual 

Adaptações: 

-​ Instruções áudio.  
-​ Equipamentos sonoros.  
-​ Delimitações táteis.  
-​ Apoio de guias.  
-​ Percursos de orientação antes das atividades. 

 
 

Deficiência Auditiva 

Adaptações: 

-​ Demonstrações visuais.  
-​ Sinais gestuais.  
-​ Cartões visuais.  
-​ Posicionamento dos participantes de forma a garantir a visibilidade das 

instruções. 
Deficiências Intelectuais 
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Adaptações: 

-​ Instruções curtas.  
-​ Rotinas claras.  
-​ Repetição.  
-​ Exemplos visuais.  
-​ Redução do número de regras. 
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12. Adaptações Práticas para Diferentes 
Modalidades Desportivas 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atletismo em Cadeira de Rodas em Bragança (Fotografia de Arquivo do Portugal Sports Hub) 

 

As adaptações práticas nas diferentes modalidades desportivas são essenciais 

para garantir que participantes com diferentes capacidades possam praticar 

desporto de forma segura, eficaz e agradável. Através da adaptação do 

equipamento, dos espaços de jogo, das regras e das metodologias de ensino, as 

atividades desportivas podem ser ajustadas às diversas necessidades das 

pessoas com deficiência. Estas adaptações não só aumentam a acessibilidade, 

como também promovem a inclusão, a confiança, o desenvolvimento de 

competências e a igualdade de oportunidades na prática da atividade física e do 

desporto. 

Cada modalidade desportiva oferece possibilidades específicas de adaptação. No 

futebol, podem ser utilizadas modificações como campos de dimensões reduzidas, 

formatos de walking football, bolas sonoras, menor número de jogadores, regras 

flexíveis e marcadores visuais. No basquetebol, as adaptações podem incluir 

cestos mais baixos, bolas mais leves, basquetebol em cadeira de rodas, walking 

basketball e campos de dimensões reduzidas. No voleibol, destacam-se o voleibol 

sentado, redes mais baixas, bolas de maiores dimensões e a possibilidade de 
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múltiplos contactos com a bola. No atletismo, podem ser utilizados guias para 

corrida, corridas em cadeira de rodas, distâncias reduzidas e equipamentos 

adaptados para lançamentos. Na natação, podem ser utilizados elevadores de 

acesso à piscina, dispositivos de flutuação, apoio individualizado e sistemas de 

orientação nas pistas. No ténis e noutras modalidades de raquete, é possível 

recorrer a raquetes maiores, bolas mais macias, ressalto adicional da bola e 

participação em cadeira de rodas. As artes marciais podem incorporar técnicas 

realizadas na posição sentada, contacto controlado, apoio ao equilíbrio e 

sequências simplificadas. Já nas atividades de fitness e ginásio, podem ser 

utilizados elásticos de resistência, exercícios sentados, níveis de intensidade 

reduzidos e treino de movimentos funcionais. Estas adaptações práticas ajudam a 

garantir que o desporto seja acessível, significativo e enriquecedor para todos. 

 

Futebol 

Possíveis adaptações: 

-​ Campo de dimensões reduzidas.  
-​ Walking football.  
-​ Bola sonora.  
-​ Número reduzido de jogadores.  
-​ Regras flexíveis.  
-​ Marcadores visuais. 

 

Basquetebol 

Possíveis adaptações: 

-​ Cestos mais baixos.  
-​ Bolas mais leves.  
-​ Basquetebol em cadeira de rodas.  
-​ Walking basketball.  
-​ Campo de dimensões reduzidas. 
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Voleibol 

Possíveis adaptações: 

-​ Voleibol sentado.  
-​ Rede mais baixa.  
-​ Bola de maiores dimensões.  
-​ Possibilidade de múltiplos contactos com a bola. 

 

Atletismo 

Possíveis adaptações: 

-​ Corrida com guia.  
-​ Corridas em cadeira de rodas.  
-​ Distâncias reduzidas.  
-​ Equipamento adaptado para lançamentos. 

 

Natação 

Possíveis adaptações: 

-​ Elevadores de acesso à piscina.  
-​ Dispositivos de flutuação.  
-​ Apoio individualizado.  
-​ Sistemas de orientação nas pistas. 

 

Ténis e Modalidades de Raquete 

Possíveis adaptações: 

-​ Raquetes de maiores dimensões.  
-​ Bolas mais macias.  
-​ Possibilidade de um ressalto adicional da bola.  
-​ Participação em cadeira de rodas. 

 

Artes Marciais e Desportos de Combate 

Possíveis adaptações: 

-​ Técnicas realizadas na posição sentada.  
-​ Contacto controlado.  
-​ Apoio ao equilíbrio.  
-​ Sequências simplificadas. 

Atividades de Fitness e Ginásio 
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Possíveis adaptações: 

-​ Utilização de bandas elásticas de resistência.  
-​ Exercícios realizados na posição sentada.  
-​ Redução da intensidade dos exercícios.  
-​ Treino de movimentos funcionais. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. Exemplos de Atividades Inclusivas 
 

Nome: Atividade 1 – Circuito de Estações Cooperativo 
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Objetivo geral: Promover a atividade física, a inclusão, a coordenação e o 
trabalho em equipa através de estações de exercício adaptáveis. 
Participantes: - Pessoas com e sem deficiência. 

- Idade recomendada: 10+. 
- Máximo: 20 participantes. 

Espaço: Pavilhão, pátio escolar ou espaço exterior plano. 
Atividade 1 – Circuito de Estações Cooperativo 

Aquecimento (10 min)  
- Exercícios de mobilidade articular. 
- Marcha assistida. 
- Alongamentos. 
- Movimento com música. 
 

Parte Fundamental         
(30 min) 

Circuito de Estações (30 minutos) 
 
Estação 1 – Desafio de Lançamento 
Objetivo: Lançar uma bola para dentro de um cesto 
ou alvo. 
 
Adaptações: 
- Diferentes distâncias.  
- Alvos no chão.  
- Lançamento assistido.  
- Utilização dos pés ou dispositivos de apoio. 
 
Estação 2 – Percurso de Obstáculos 
Objetivo: Deslocar-se entre cones ou marcadores. 
 
Adaptações: 
- Percursos mais largos.  
- Cordas de orientação.  
- Assistência de apoio.  
- Redução do número de obstáculos. 
 
 
 
 
 
 
 
Estação 3 – Lançamento com Correspondência de 
Cores 
Objetivo: Lançar bolas coloridas para alvos da 
mesma cor. 
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Adaptações: 
- Orientação sonora.  
- Marcadores táteis.  
- Assistência física quando necessário. 
 
Estação 4 – Caminhada Cooperativa 
Objetivo: Deslocação em pares mantendo uma bola 
em equilíbrio. 
 
Adaptações: 
- Bolas de maiores dimensões.  
- Apoio adicional.  
- Distância reduzida. 
 
 

Retorno à Calma            
(10 min) 

Atividades: 
- Exercícios de respiração.  
- Alongamentos.  
- Círculo de reflexão.  
- Discussão em grupo. 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Nome: Atividade 2 – Desafio Paralímpico para Treinadores 
Objetivo geral: Promover a empatia e a compreensão do desporto adaptado 
através de desafios práticos. 
Participantes: - Pessoas com e sem deficiência.  

- Idade recomendada: 10+.  
- Máximo: 20 participantes. 
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Espaço: Pavilhão, pátio escolar ou espaço exterior plano. 
Atividade 2 – Desafio Paralímpico para Treinadores 

Aquecimento (10 min)  
- Exercícios de mobilidade articular.  
- Marcha assistida.  
- Alongamentos.  
- Movimento com música. 
 

Parte Fundamental        
(30 min) 

Circuito de Estações (30 min) 
 
Estação 1 – Lançamento de Basquetebol com Uma 
Mão. 
Os treinadores realizam lançamentos utilizando 
apenas uma mão. 
 
Estação 2 – Corrida aos Saltos em Uma Perna. 
Os participantes percorrem um pequeno circuito 
saltando numa perna. 
 
Estação 3 – Desenho dos Anéis Olímpicos com a 
Boca. 
Os participantes desenham utilizando um marcador 
segurado na boca. 
 
Estação 4 – Corrida em Movimento Sentado. 
Os participantes deslocam-se utilizando propulsão 
sentada em cadeira de rodas. 
 
Estação 5 – Lançamento do aro com orientação 
sonora. 
Os participantes lançam um aro guiando-se apenas 
pelo som. 
 

Retorno à Calma            
(10 min) 

Atividades: 
- Exercícios de respiração.  
- Alongamentos.  
- Círculo de reflexão.  
- Discussão em grupo. 
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14. Avaliação e Feedback 

 

Seleção Nacional de Parahóquei de Portugal (Fotografia de Arquivo da Federação Portuguesa de Hóquei) 

 

A avaliação e o feedback são elementos essenciais no desenvolvimento de 

programas desportivos inclusivos, uma vez que contribuem para a melhoria da 

qualidade das atividades e da experiência global dos participantes. Através de 

uma avaliação regular, os treinadores e organizadores podem compreender o que 

está a funcionar bem e identificar aspetos que necessitam de melhoria. Podem ser 

utilizados diferentes métodos, incluindo a observação durante as atividades, 

questionários, entrevistas, acompanhamento da evolução e o feedback de famílias 

ou redes de apoio. Estas abordagens fornecem informação valiosa sobre as 

necessidades, preferências e desenvolvimento dos participantes. 

O sucesso de um programa de desporto adaptado pode ser medido através de 

vários indicadores, como os níveis de participação, motivação, interação social, 

desenvolvimento de competências, confiança e assiduidade. Alterações positivas 

nestes aspetos demonstram que as adaptações são eficazes e que os 

participantes estão a beneficiar das atividades. O feedback contínuo permite 
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manter os programas flexíveis, garantindo que todas as pessoas recebem o apoio 

necessário para participar, evoluir e sentir-se incluídas. 

A avaliação contribui para a melhoria da qualidade do programa e da experiência 

dos participantes. 

 

Métodos de Avaliação 

-​ Observação.  

-​ Questionários.  

-​ Entrevistas.  

-​ Acompanhamento da evolução.  

-​ Feedback das famílias. 

 

Indicadores de Sucesso 

-​ Níveis de participação.  

-​ Motivação.  

-​ Interação social.  

-​ Desenvolvimento de competências.  

-​ Confiança.  

-​ Regularidade na assiduidade. 
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15. Envolvimento Comunitário e Sensibilização 
 

 

 

 

 

 

 

Surf (Fotografia de Arquivo Pais21) 

O envolvimento comunitário e a sensibilização desempenham um papel 

fundamental na criação de ambientes desportivos mais fortes e inclusivos. Quando 

as comunidades estão ativamente envolvidas, as pessoas tornam-se mais 

conscientes da importância da participação em igualdade de oportunidades e dos 

benefícios do desporto adaptado. Ações como a organização de dias desportivos 

inclusivos, o envolvimento de famílias e escolas, a promoção de campanhas de 

sensibilização, a colaboração com autarquias, a utilização das redes sociais para 

aumentar a visibilidade e a partilha de histórias de sucesso ajudam a aproximar as 

pessoas e a incentivar uma participação mais alargada. 

O envolvimento da comunidade contribui também para a redução de estereótipos, 

o aumento da compreensão e a criação de um ambiente mais favorável, onde as 

pessoas com deficiência são reconhecidas pelas suas capacidades e conquistas. 

O desporto inclusivo torna-se mais forte quando as comunidades estão 
envolvidas. 
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Ações possíveis: 

-​ Organizar dias desportivos inclusivos.  
-​ Envolver famílias e escolas.  
-​ Promover campanhas de sensibilização.  
-​ Colaborar com autarquias.  
-​ Utilizar as redes sociais para aumentar a visibilidade.  
-​ Partilhar histórias de sucesso. 

A participação da comunidade ajuda a reduzir estereótipos e a aumentar a 
compreensão. 
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16. Recomendações  

 

Equipa de basquetebol em cadeira de rodas (fotografia de arquivo do Portugal Sports Hub) 

 

Treinadores, clubes desportivos, escolas e municípios desempenham todos um 

papel importante na promoção do desporto inclusivo e na garantia de que todas as 

pessoas têm oportunidade de participar. Os treinadores devem demonstrar 

paciência, adaptar as atividades às necessidades individuais, valorizar as 

competências dos participantes, comunicar de forma clara, incentivar o trabalho 

em equipa e dar prioridade ao prazer na prática da atividade. 

Os clubes desportivos podem apoiar a inclusão através da melhoria da 

acessibilidade, da formação regular do staff, da criação de políticas de inclusão, 

do investimento em equipamento adaptado e da colaboração com organizações 

da área da deficiência. As escolas e os municípios podem contribuir promovendo o 

acesso igualitário, apoiando programas inclusivos, desenvolvendo parcerias e 

assegurando infraestruturas acessíveis. 
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Em conjunto, estas ações ajudam a criar ambientes desportivos acolhedores, 

onde pessoas de todas as capacidades podem participar, desenvolver 

competências e sentir-se valorizadas. 

 

Para Treinadores 

-​ Ser paciente.  
-​ Adaptar continuamente.  
-​ Focar-se nas competências e pontos fortes.  
-​ Comunicar de forma clara.  
-​ Incentivar o trabalho em equipa.  
-​ Priorizar o prazer na prática desportiva. 

 

Para Clubes Desportivos 

-​ Melhorar a acessibilidade.  
-​ Formar regularmente o staff.  
-​ Desenvolver políticas de inclusão.  
-​ Investir em equipamento adaptado.  
-​ Colaborar com organizações da área da deficiência. 

 

Para Escolas e Municípios 

-​ Promover o acesso igualitário.  
-​ Apoiar programas inclusivos.  
-​ Criar parcerias.  
-​ Assegurar infraestruturas acessíveis. 
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17. Conclusão 
 

O desporto inclusivo e adaptado representa muito mais do que a participação em 

atividades físicas; constitui uma ferramenta poderosa para promover a dignidade, 

a igualdade, a inclusão e a ligação humana. Ao criar ambientes desportivos 

acessíveis e acolhedores, as pessoas com deficiência têm oportunidade de 

melhorar a sua saúde física, desenvolver novas competências, construir relações 

significativas, aumentar a autonomia, reforçar a confiança e assumir um papel 

ativo na sociedade. O desporto adaptado permite que os indivíduos se foquem nas 

suas capacidades em vez das suas limitações, criando oportunidades de 

crescimento e realização pessoal. 

Ao mesmo tempo, o desporto inclusivo tem um impacto positivo na comunidade 

em geral, ao incentivar a empatia, o respeito, a cooperação e uma melhor 

compreensão da diversidade. Através do envolvimento de treinadores, clubes, 

escolas, famílias e comunidades, é possível reduzir barreiras e permitir que mais 

pessoas beneficiem do desporto. A criação de oportunidades inclusivas contribui 

para uma sociedade onde as diferenças são valorizadas e todos têm possibilidade 

de participar. 

O princípio fundamental permanece claro: todas as pessoas, independentemente 

das suas capacidades, devem ter a oportunidade de aceder, desfrutar e beneficiar 

do desporto. 
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18. Mensagem Final 
 

Como mensagem final, podemos afirmar que o desporto inclusivo consiste em 

criar oportunidades onde todas as pessoas podem participar, desenvolver-se e 

sentir-se valorizadas, independentemente das suas capacidades ou desafios. As 

diferenças nunca devem constituir barreiras que impeçam os indivíduos de 

experienciar os benefícios físicos, sociais e emocionais do desporto. Quando as 

atividades são adaptadas com planeamento adequado, comunicação eficaz e 

apoio apropriado, os participantes podem descobrir o seu potencial, ganhar 

confiança, melhorar as suas competências e criar ligações positivas com os 

outros. 

A criação de ambientes desportivos inclusivos requer compromisso, empatia, 

flexibilidade e cooperação por parte de todos os envolvidos, incluindo treinadores, 

escolas, clubes desportivos, famílias e organizações. Pequenas adaptações e 

abordagens cuidadosas podem fazer uma diferença significativa para garantir que 

as atividades são acessíveis e agradáveis para todos os participantes. Ao 

promover a inclusão e ao eliminar barreiras desnecessárias, o desporto torna-se 

um espaço onde a diversidade é respeitada, as conquistas são valorizadas e 

todos têm a oportunidade de contribuir e pertencer. 

 

 

 

 

 

Declaração de Responsabilidade 

Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e as opiniões expressas são 
as do(s) autor(es) e não refletem necessariamente a posição da União Europeia 
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ou da Agência de Execução Europeia da Educação e da Cultura (EACEA). Nem a 
União Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responsáveis por essas 
opiniões. 
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