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I. Introduc¢ao
ao slalom em
cadeira-de-rodas
(slalom em CR)

Slalom em CR, em si mesmo, € um desporto
relativamente recente, que foi desenvolvido
particularmente para pessoas com
deficiéncia motora, utilizadoras de cadeiras-
de-rodas. Existem vdrias categorias e niveis
de competicdo, dependendo do grau de
deficiéncia motora do(s) participante(s); assim,
€ extremamente inclusivo.

E amplamente reconhecido que o desporto
pode ser uma ferramenta poderosa para
transformar as atitudes comunitdrias e
empoderar os individuos através da aquisicao
de novas competéncias fisicas e sociais,
independentemente do estado fisico ou

mental dos individuos. E igualmente importante

relembrar que as pessoas com deficiéncia ndo
constituem um grupo homogéneo e, como
tal, apresentam diferentes necessidades e
competéncias. Nesse aspeto, o slalom em CR

empodera as pessoas com deficiéncias motoras

que, de outro modo, ndo poderiam praticar
outro tipo de desportos.

Baseia-se num circuito com diferentes tipos de

obstdculos, que os jogadores devem ultrapassar

sem erros e realizando-o o mais depressa
possivel.

O principal propdsito deste manual € fornecer

um primeiro guia para comecar a trabalhar
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com as diferentes competéncias e aptiddes do
slalom em CR, bem como apresentar as regras
bdsicas a serem utilizadas nas fases iniciais

da implementacdo do desporto. Em caso de
duvida, devem prevalecer as regras oficiais da
CPISRA (federacao internacional que tutela a

modalidade).

Principais objetivos:

Promover competéncias motoras bdsicas
que permitam aos participantes realizar
diferentes circuitos com o menor n°
possivel de erros.

Demonstrar diferentes técnicas aos
participantes com que possam ultrapassar
cada um dos diferentes obstdculos com
que se deparardo durante o circuito.

Utilizar materiais adequados para
desenvolver o slalom em CR e as suas
competéncias bdsicas (voltas, acelerar, travar,
etc.).

Melhorar a capacidade e competéncias dos
participantes com as suas cadeiras-de-rodas
e a gestdo de cada um dos obstdculos dos
circuitos.

Enfrentar cada obstdculo de forma correta
e o mais depressa possivel, enquanto se
mantém uma visdo geral e um plano sobre
todo o circuito.

|dentificar a ordem associada as cores e ao
tipo de obstdculo em todos os circuitos.

Familiarizar-se com as regras através da
pratica desportiva.
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Il. Sessao de
Formacao de
Treinadores
de slalom em
cadeira-de-

Aquecimento

— Ativacdo da capacidade cardiovascular
através de jogos

Condicdo fisica durante as provas

Técnica e Téctica — Principios

rodas de slalom . Metodoldgicos e sua aplicacio no desporto
em Cadeira'de' de slalom em CR (Metodologia geral de
rodas

Treino)
Treino do Circuito

— Praticar o circuito trabalhando sobretudo

N _ , a velocidade
Uma sessdo de formagdo para treinadores de

slalom em CR deve incluir os seguintes tépicos: — Praticar o circuito trabalhando sobretudo

L . as penalizacdes
Caracteristicas dos Participantes

] ~ ) o 9. Warm down/alongamentos pds-treino
Classificacdo Funcional Médica e

Desportiva (Sumario) 10. Exemplo de uma sessao de treino
Cadeira-de-rodas e faixas de imobilizagio I'l. Planear exemplos

Regras para aplicacdo nas fases de iniciacdo ~ As seguintes ideias podem ser identificadas
ao slalom em CR como atividade fisica como 0s principais topicos a serem

que incrementa as competéncias motoras apresentados e desenvolvidos em cada um
(Sumédrio das regras) destes dominios.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities z @)9
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom” T' S A~<0psV  PCAND




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Eurobean Union

UuUstaiom

Sliding beyond limits

n Caracteristicas dos Participantes

Os atletas de slalom em CR devem ser cadeira-de-rodas manual.
utilizadores de careira-de-rodas; no entanto,
atletas com pernas severamente afetadas,
habitualmente utilizadores de muletas, também
podem praticar slalom em CR com uma

PATOLOGIAS: Paralisia cerebral infantil,
lesdo cerebral, distrofia, lesio medular, doenca
degenerativa, espinha bifida, etc.

Classificacao Funcional Médica e Desportiva (Sumario)

Os grupos funcionais abaixo mencionados atletas apresenta dificuldade em mover
serdo submetidos a classificacdo desportiva, rapidamente a cadeira-de-rodas. O seu
de acordo com o que estd estabelecido nas corpo nao consegue executar curvas. Os
regras de slalom em CR, onde se distinguem as seus movimentos s3o lentos e apresentam
seguintes classes (CPISRA, 2009): dificuldade em comecar e parar rapidamente.
— WS Elétrica: Atletas que usam cadeira-de- — WS Manual B: Atletas que usam cadeira-
rodas elétrica. de-rodas manual.
ELEGIBILIDADE: Atletas que ndo ELEGIBILIDADE: Atletas que se
conseguem mover a sua cadeira-de-rodas conseguem mover rapidamente utilizando
com as maos e pés. a sua cadeira-de-rodas. O seu corpo estd

envolvido na execucdao de movimentos. Sao

— WS Manual A: Atletas que usam cadeira- .
capazes de comegar e parar rapidamente.

de-rodas manual.
Nos préximos capitulos, serdo propostos
diferentes exercicios devidamente adaptados
para estes grupos funcionais especificos.

ELEGIBILIDADE: Atletas que podem
mover a sua cadeira-de-rodas com as
maos ou com os pés. Este grupo de

(&
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n Cadeira-de-rodas e faixas de imobilizacao

Cadeira-de-rodas

Faixas de imobilizacao

Para melhorar a execucdo no slalom em CR,
é necessdrio fazer algumas adaptacdes e
modificacdes as cadeiras-de-rodas.

Estes sdo vdrios tipos de cadeiras-de-rodas

elétricas. Na cadeira-de-rodas a esquerda, serd
melhor mudar as rodas dianteiras. O segundo
tipo de cadeira-de-rodas apresenta vantagens
adicionais porque pode rolar no mesmo eixo.

E importante determinar que partes do corpo
ndo estao envolvidas no movimento da cadeira-
de-rodas e fixa-las; um fisioterapeuta deve ser
consultado para garantir que tais adaptacoes
ndo magoam a crianca.

A utilizagdo de luvas é recomendada para
garantir melhor aderéncia aos arcos das rodas.

As rodas
dianteiras
devem ser o
mais pequenas
possivel.

FIGURA . Ajustes as cadeiras-de-rodas para slalom em CR.

AY

AN

FIGURA 2. Luvas e fixacdo de movimentos.

6 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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6 Esportiva
itics Cerebrals

Regras para aplicacdo nas fases de iniciagao ao slalom em CR como
"3l atividade fisica que incrementa as competéncias motoras (Sumario

das regras)

A descricao seguinte reporta-se a regras
bdsicas a serem utilizadas nas fases iniciais

da implementacao do desporto. Em caso de
duvida, devem prevalecer as regras oficiais da
CPISRA (FEDPC, 2015 — CPISRA, 2009).

Faixas etarias para a pratica de slalom
em CR:

— Dos 6 aos 12 anos. Este grupo etério
participa nos jogos.

— Dos 13 aos 18 anos. Este grupo etdrio
participa tanto nos jogos como nas
atividades iniciais progressivas.

Equipamento

— Cilindros: Vermelhos e brancos. Podem ser

feitos manualmente por carpinteiros, mas

se tal ndo for uma opg¢do pode comecar-se
por utilizar garrafas de dgua grandes cheias
de areia e pintadas de vermelho e branco.

Os cilindros utilizados durante a competicao

deverdo ser de madeira, devidamente
pintados, com um didmetro de 10 cm, e
pesar entre 1.500 e 2.000 gramas.

— Fita: A fita deve ter 5 cm de largura.

FIGURA 3. Rampa em 3 pegas.

— Rampa: A madeira é o material mais

adequado para a rampa. A rampa abaixo
apresentada estd dividida em 3 pecas (fig. 3).
Para facilitar o seu transporte, pode ser
montada em 6 partes e uma dobradica

(fig. 4). Note-se que a rampa na figura estd
configurada como um “L", e as pegas estdo
dispostas em linha reta.

F igualmente importante que tenha

pegas que permitam mover a rampa mais
facilmente (fig. 5). A rampa pode ser coberta
com borracha antiderrapante para evitar que
as cadeiras-de-rodas escorreguem (fig. 6).

Nos pontos em que a rampa assenta no
chdo (no inicio e fila do obstdculo), devemos
ter cuidado para garantir que a madeira

¢ t3o lisa e alinhada com o ch3o quanto
possivel. Ndo deve haver dificuldade para

as rodas da cadeira-de-rodas subirem ou
descerem da rampa.

Apds a montagem da rampa, deve garantir-
se que todas as partes estdo montadas

e fixadas de forma segura. Tal revela-se
especialmente importante no que se reporta
as cadeiras-de-rodas elétricas, uma vez que
sdo pesadas e sobem a rampa com mais
velocidade.

FIGURA 4. Dobradica.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

- . .
H FIGURA 5. Pega. borracha.
C—

FIGURA 6. Cobertura de

®
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Como marcar os obstaculos Tipo de Provas

Materiales: Circuito Cronometrado

* 2 moldes de madeira de 75 x 75 cm e um
molde de madeira de 10 x 10 cm (para o
zig-zag e para contornar o cilindro)

Trata-se de uma corrida de obstdculos em
circuito, com mudancas de direcdo. Sao
marcadas penalizacdes pelos erros cometidos.

* Fita métrica (5 m) O circuito cronometrado € uma corrida

» Fita individual com 6 obstdculos, em sistema

de contra-reldgio (figura em 8 ou zig-zag;
Quadrado de 180 °; Cilindro para contornar;
Utilizar a esquina da sala como referéncia e Porta de inversao; Rampa; Quadrado de 360 ©).

medir 5m a partir de ambas as paredes. A

partir destes pontos, medir 5 m para o interior  BSTACULOS PARA O CIRCUITO

da sala. Comecar por marcar o cilindro a CRONOMETRADO
contornar e prosseguir com a marcagao do

resto do circuito. I. Figura em 8 ou Zig-Zag

Onde comecar a marcar o circuito:

A fita métrica deve ser colocada no centro do — Dos 6 aos 12 anos. Os atletas fazem um
obstdculo. zig-zag.

— Dos 13 aos 18 anos. Os atletas completam
um zig-zag em frente, contornam, e
completam outro zig-zag na direcdao oposta

A (uma figura de 8 completa).

5m
¢ 2. Quadrado de 180 °

om Os atletas devem entrar no quadrado por
entre os dois cilindros brancos. Se entrarem no
< > [ N quadrado pela frente, devem sair pela parte de
5m Y trds. Inversamente, se entrarem no quadrado
pela parte de trés (tipico nos atletas que se

movem com os pés), devem sair do quadrado
FIGURA 7. Marcac¢do do primeiro obsticulo. pe|a frente.

3. Cilindro para contornar

Os atletas devem manobrar a cadeira-de-rodas
em torno do cilindro numa volta completa.

4. Porta de inversao

Os atletas aproximam-se do obstaculo e
entram entre os cilindros em posicao inversa
ao sentido de deslocacdo inicial.

8 Boosting social inclusion of children with motor disabilities e —_— 6%9
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5. Rampa

— Dos 6 aos 12 anos. Os atletas ndo sobem a
rampa. Devem contornar a rampa, pelo lado
que preferirem.

— Dos 13 aos 18 anos. Os atletas utilizam
a rampa, subindo por um lado e descendo
pelo outro.

6. Quadrado de 360°

Os atletas entram de frente no quadrado,
vindos da rampa, e movem-se dentro do
quadrado. Uma vez dentro dos seus limites,
devem completar uma volta completa dentro
do quadrado (360 °), saindo na mesma direcao
por onde entraram.

PENALIZAGCOES PARA O CIRCUITO
CRONOMETRADO

Serd adicionado | segundo ao tempo
realizado, nas seguintes penalizacoes:

* Tocar ou pisar em qualquer cilindro ou
linha com qualquer parte da cadeira-de-
rodas, exceto quando o atleta entra ou sai
do obstéculo.

Importante: Atletas da classe WS Manual
A podem tocar as linhas e os cilindros
com os pés sem incorrerem em nenhuma
penalizacao.

* Serdo adicionados 2 segundos ao tempo
realizado, cada vez que o(a) atleta derruba
um cilindro.

* Serdo adicionados 5 segundos ao tempo
realizado, por cada obstaculo realizado
incorretamente.

* Serdo adicionados 10 segundos ao tempo,
cada vez que o(a) atleta muda a sequéncia
do percurso.

* Se o atleta falha um obstdculo na
sequéncia, o juiz conduzird o atleta ao
ponto em que cometeu o erro para
completar a sequéncia a partir desse
ponto.

9 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

B Circuito individual

* A eliminatdria individual consiste em
dois competidores realizarem circuitos
equivalentes e paralelos, em simultaneo, na
tentativa de alcancar primeiro a linha de
chegada.

* As penalizagGes podem ser atribuidas sob a
forma a forma de somatdrios ao tempo final
realizado.

* Vence o atleta cujo tempo final, incluindo os
tempos de penalizacao, for mais reduzido

OBSTACULOS PARA O CIRCUITO
INDIVIDUAL

|. Zig-zag

Os atletas apenas completam um zig-zag. Nao
completam uma figura de oito.

Importante: O resto dos obstdculos sdo
idénticos aos do circuito cronometrado.

PENALIZAGCOES PARA O CIRCUITO
INDIVIDUAL

* As penaliza¢bes sao as mesmas as
aplicadas no circuito cronometrado, com
uma excepgdo: se os atletas se enganarem
na sequéncia, os juizes ndo os deterdo
e serd aplicada uma penalizagao de 20

segundos.
(LV - A @
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Estafetas

Segue um esquema idéntico ao da eliminagao
individual, embora seja realizado por meio de
um sistema de corrida de estafetas, onde 4
atletas por equipa realizam o mesmo circuito
em simultaneo.

Opcionalmente, e se as dimensdes do espaco
o permitirem, podem ser dispostos mais de
dois circuitos em paralelo para que mais
participantes compitam ao mesmo tempo.

Neste circuito, ha uma area de
transferéncia que define o local em

que os atletas trocam de lugar com o
proximo colega de equipa a competir.

Nas estafetas devem ser considerados os
seguintes pontos:

* Participam quatro atletas por equipa,
numerados de | a 4.

* As linhas de partida e de chegada serao
as mesmas; quando um atleta conclui o

percurso, o préximo atleta estd nesse ponto,

pronto para comegar a competir;

* Os atletas | e 3 iniciam o percurso no

obstéaculo |;

Os atletas 2 e 4 iniciam o percurso no
obstéculo 6.

Os atletas que esperam para tomar o lugar
dos companheiros de equipa sé podem
comegar o percurso depois do atleta que
vao render entrar na zona de tranferéncia.

Composicao da Equipa

* As equipas serdo compostas por um

maximo de 6 e um minimo de 4 elementos,
sendo dois deles suplentes;

Apenas um atleta da categoria WS Manual B
pode fazer parte da equipa;

Cada equipa pode ter o méximo de dois
atletas da categoria WS elétrica;

F obrigatério cada equipa ter uma atleta
feminina.;

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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6 Esportiva
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B Aquecimento

Primeiramente, antes de iniciar a prdtica de
atividade fisica, os atletas devem fazer alguns
exercicios de modo a prepararem o corpo e
evitarem potenciais lesdes.

Exercicio de Flexibilidade

Figura 8.

A B
Fig. 1

/hhﬁ

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Exercicio n.° |

Sentado com as costas direitas, mover a cabeca
para um lado, virar a cara para a frente, e virar
a cabega para o outro lado.los lados, al frente y
atrés (fig. 8).

Exercicio n.° 2

Sentado com as costas direitas, com os pulsos
paralelos aos bragos da cadeira, afternando
entre movimentar os pulsos num sentido
ascendente e descendente (fig. 9).

Exercicio n.° 3

Sentado com as costas direitas, com o pescoco
alinhado, alternar entre inclinar o pescoco para
a frente e para trds (fig. 10).

Exercicio n.° 4

Sentado com as costas direitas, com os ombros
relaxados, alternar entre empurrar os ombros
para cima e para baixo (fig. | I).

<. . P 3
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Exercicio de Flexibilidade

Figura 12.

Figura 13.
I(-';‘IDOHSI(LE)CION
LN /
S
FLEXION PLANTAR
Figura 14.
Figura 15.

Figura 16.

12 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

6 Esportiva
itics Cerebrals

Exercicio n.° 5

Sentado com as costas direitas, com os bracos
estendidos e as maos sobrepostas, alternar
entre relaxar os pulsos € mové-los na direcao
do corpo (fig. 12).

Exercicio n.° 6

Para atletas que usam os pés: Sentados com as
costas direitas, com os joelhos fletidos, alternar
entre a extensdo da perna esquerda e da perna
direita (fig. 1 3).

Exercicio n.° 7

Comecando sentado de costas direitas, dobrar
o tronco para tocar nos dedos dos pés e voltar
a posi¢ao inicial para descansar (fig. 14).

Exercicio n.° 8

Sentado com as costas direitas, comecar uma
série de alongamentos ao agarrar o assento da
cadeira e mover a cabeca de um lado para o
outro. Levantar os bragos de forma a que cada
mao agarre o antebraco do braco oposto e
rodar o tronco para um lado e para o outro.
Voltar a colocar as maos no assento da cadeira,
e alternar entre estender o braco esquerdo e o
braco direito até ao chio (fig. 15).

Exercicion.® 9

Sentado com as costas direitas, com os bracos
esticados acima da cabeca segurando uma
banda eldstica, alternar entre puxar para
esticar a banda e regressar a uma posicao de
relaxamento (fig. 16).
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Aquecimento através de Corridas: Aquecimento através de Jogos:

* “Macaquinho do Chinés”: un jugador se * Jogo das Cores: Os jogadores estdao num

coloca frente a la pared, el restum jogador
posiciona-se virado para a parede, com

os outros jogadores atrds dele. O jogador
vira-se trés vezes para a parede e depois
vira-se para os jogadores. Enquanto o
primeiro jogador estd virado para a parede,
os restantes jogadores atrds de si podem
apressar-se para o alcancar.

Quando o primeiro jogador se vira, todos
devem parar rapidamente.Tal continua até
alguém alcancar o jogador encostado a
parede;

Estafetas;

Fazer uma corrida em que o treinador grita
“Stop!” periodicamente, dando sinal para
que os jogadores parem rapidamente onde
estiverem;

Marcar uma linha no chao; a medida que os
jogadores avancam na corrida, devem parar
cuidadosamente antes da linha para praticar
evitar as vdrias linhas de obstaculos:

Fazer uma corrida com a linha de partida em
varias posicdes ao longo da sequéncia.

Corrida Progressiva: comecar a corrida
lentamente e completar cada obstdculo
subsequente a uma velocidade ascendente.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

cfrculo com os olhos fechados. O treinador
dispde vérios cones de cores diferentes.
Quando o treinador grita © nome de uma
das cores, todos os jogadores localizam um
cone dessa cor, contornam-no e regressam a
posicdo inicial tdo depressa quanto possivel.

Grupos: Os jogadores movem-se
aleatoriamente pelo campo. Quando o
treinador diz um ndmero, os jogadores
formam grupos desse nimero o mais
depressa possivel (Rios Herndndez & Blanco
Rodriguez, 2006)

Jogo do Stop: Essencialmente, um jogo de
apanhada. Um jogador designado deve tentar
apanhar um dos outros em campo. Quando
um jogador € apanhado, tem de parar. Os
outros jogadores podem tentar tocar neste
jogador, permitindo-lhe mover-se novamente,
mas se falharem, também eles podem ser
apanhados.

Jogos com miusica: O treinador coloca
muUsica, e quando a musica para, os jogadores
devem parar as suas cadeiras-de-rodas, ou
completar um circulo e parar (ficando ao
critério do treinador).

LTS =vesy pcanp
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e Cortar a fita: Todos os jogadores sdo

distribuidos pelo campo. Hd um jogador que
tem de apanhar o resto dos jogadores. O
jogo comega quando o jogador que tem de
apanhar os restantes escolhe outro jogador,
gritando o seu nome, e tenta apanha-lo.

O objetivo é apanhar apenas este jogador,
imaginando que existe uma fita entre o
objetivo e quem estd a apanhar. Se outro
jogador se meter entre estes dois, tocando
na fita que os une, torna-se automaticamente
o alvo a ser perseguido e o jogador que estd
a apanhar tem de o perseguir a ele.

Bola Maluca: O jogo comega com uma
bola pendurada no meio de um circulo de
jogadores dispostos a volta dela. O jogo tem
inicio quando o treinador balangar a bola.
Depois, todos os jogadores tém de lancar a
bola para outro companheiro para acrescer
as penalizacBes dos restantes jogadores. Os
jogadores recebem penalizacdes se a bola
lhes tocar no corpo. Os jogadores apenas
podem tocar na bola e bater-lhe com as
maos; podem mover-se para a trds, para a
frente, para a esquerda ou para a direita de
modo a desviarem-se da bola. No final do
tempo, ganham os jogadores com menor
ndmero de penaliza¢des.

Barra do Lenco: Duas equipas em lados
opostos do campo competirdo para trazer o
lenco para a zona do campo da sua equipa.
Quando um dos jogadores apanha o lenco,
pode ser apanhado por outro jogador; isto
continua até que o Ultimo jogador chegue

a zona de seguranca. Serdo atribuidos
pontos sempre que uma equipa consiga
levar o lenco até a sua zona ou quando uma
equipa apanhar um dos jogadores da equipa
adversdria antes dele chegar a zona da sua
equipa (Rios Herndndez & Blanco Rodriguez,
2006).

Reconhecimento do Circuito: Marcar

o circuito completo com fita e manter os
cilindros numa caixa. Os atletas devem levar
os cilindros e colocd-los na posicdo certa no
circuito.

LTS =vzsv  peanp
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n Condicao fisica durante as provas

Forca

Os exercicios sugeridos de seguida permitirao
aos atletas melhorar a forca.

Até aos 12 anos

* Rampas

* Propulsdes: Trabalhar com o peso do corpo
(fig. 17).
A partir dos 12 anos:

* Trabalhar com uma bola medicinal — | kg

* Langamento frontal (fig. 19).

* Posicionar dois atletas um em frente do
outro. Ambos devem estar virados para
a mesma direcdo. O atleta de trds deve
empurrar a cadeira do outro. Alternam
posicdes.

Figura 18. Exercicios com uma bola medicinal.

e Trabalhar com eldsticos de borracha: tanto
os bragos como as pernas (fig. 20).

* Rampas
Figura 19. Lancamento frontal.

* Propulsdes (levantar o tronco para fora da
cadeira com os bragos)

e Correr com resisténcia atrds; correr com
resisténcia a frente.

* Exercicios com halteres (fig. 21).

Figura 20. Exercicios com eldsticos de borracha. Figura 21. Halteres.

&
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vi Técnica e Tactica — Principios Metodologicos e sua aplicagdao no
desporto de slalom em CR. Metodologia geral de Treino

Estes sdo os principais passos a tomar em
consideragao no que se refere a metodologia 7.1
geral de treino:

Metodologia Especifica para
reconhecimento do circuito e
material de slalom em CR

a. Trabalhar a tomada de decisdao: Gerar
situacGes de treino onde tenha de decidir
sobre uma situacdo especifica, por exemplo:
posicdo na linha de partida.

Estes podem ser identificados como

0s principais passos numa metodologia
especffica desenvolvida em como trabalhar o
reconhecimento do circuito de slalom em CR e
b. Regulacdo da intensidade da performance o material necessario, nomeadamente:

desportiva durante a competicao. a. Representacdo grafica/modelo;

c. Autonomia Emocional: Desenvolver
estratégias para aumentar e promover
seguranga, autoestima, motivacao. c. Sequéncia do circuito:

b. Completar o Circuito;

d. Gravar e visualizar os circuitos feitos * 1? Fase: Primeiro obstaculo
Ccomo recursos para a andlise, reflexdo e
aperfeicoamento da concretizacao dos

obstéculos e/ou do circuito.

* 2% Fase: Obstdculo | + zona entre
obstdculos e 2° obsticulo
. . , N e 3? Fase: Acrescentar o 3° obstdculo
e. Registar o tempo oficial: Seguir a evolucio
e detecdo dos pontos fortes e fracos na

Os seguintes passos podem ser considerados
como etapas fundamentais para completar o
circuito de forma adequada:

a. Visualizar o circuito;

b. Regulacdo emocional: serenidade, gestao dos
nervos, ajuste de expectativas;

c. Capacidade de detetar e resolver o erro
(detetar e retificar).

d. Filmar o circuito por forma a analisar erros.

16 Boosting social inclusion of children with motor disabilities e P~ 6%9
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CIRCUITO CRONOMETRADO: 4 metros entre obstaculos

4 mts =
>

A

|
©
I 135 mis
o
I
o

4 mts

O
O

4 mts

T Em ° (@)
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CIRCUITO INDIVIDUAL: 4 metros entre obstaculos

Partida QI IQ
I 4 mts
1 @ o
I 4 mts
I 1,35 mts
B o
I 1,35 mts
I 4 mts
3
I 4 mts
*
4
4 mts
Chegada
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CIRCUITO DE ESTAFETAS:

6 Esportiva
litics Cerebrals

J H

Partida ZONA DE ZONA DE
Chegada TRANSFERENCIA TRANSFERENCIA

(1) @ o

J

1,50 mts

ZONA DE ZONA DE
OI TRANSFERENCIA TRANSFERENCIA IO
L
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Sliding beyond limits

Competéncias ao nivel do
[&X¥ Movimento para o slalom em
CR

No slalom em CR, os movimentos e voltas

sdo bdsicos. Assim, completar corretamente o
circuito e os seus obstdculos implicard encarar
como essenciais algumas competéncias ao nivel
do movimento.

A. Deslocagoes e Voltas

Primeiramente, € importante procurar
desenvolver capacidades de fazer mudancas
de direcdo e velocidade e de parar a cadeira
quando se aproxima de um obstdculo. As
competéncias podem ser promovidas com os
seguintes exercicios:

* Fazer uma corrida e assinalar que tem de
parar subitamente;

e Fazer uma corrida, fazer sinal de inversao e
terminar a corrida em sentido inverso;

* Agrupar em pares, trios, grupos de pessoas
de acordo com as indicacdes do treinador;

* Estafetas.

B. Entre obstaculos

Em segundo lugar, € vital assegurar o controlo
da velocidade entre obstdculos, bem como

o controlo na entrada e saida de cada
obstdculo. Para o garantir; devem tomar-se em
consideragdo as seguintes sugestoes:

I. Regulagao da intensidade do esforgo em
diferentes seccbes, mantendo em mente

tanto o obstdculo seguinte como a execucao

completa do circuito;
2. Lateralidade;

3. Coordenacio.

20 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Partida

|. Velocidade de Reacdo;

2. Posicdo inicial.

C. Como marcar os obstaculos

Zig-zag

Diferentes tdpicos/sugestdes que podem ajudar
a melhorar a execucdo do zig-zag:

I. Conhecimento e identificacdo de
penaliza¢des.

2. Requisitos para ultrapassar cada obstaculo:

Lateralidade: Entrada no obstdculo por
relacdo com o lado motor predominante.

Amplitude de voltas entre pinos e
conclusdo (considerar a linha imaginaria
que delimita o comeco e o final de cada
obstdculo).

O cilindro como referéncia.
Organizagdo espacial.
Coordinacion.

Controlo da velocidade de execucdo no
obstdculo.

®
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Como?

* Representacdo gréfica. Desenhar no chdo a configuracdo correta.

* Repeticdes e diversidade na prética. Diferentes medidas e nimero de .
cilindros.

* Jogos com mudancas de direcdo, velocidade e execucao de
movimentos.

Exemplo:

Para preparar o obstdculo zig-zag, utilizar 3 cones, colocando o cone do

meio a distancia significativa dos outros. Esta distancia serd encurtada

para a distancia real exigida a medida do aperfeicoamento gradual do .

atleta até ao momento em que se atinja a distancia oficial. (fig. 22).

Figura 22. Zig-zag

Ty a ]

Variacao:

Comecgar com cones com uma base mais larga, e, nos exercicios
seguintes, a base dos cones pode ser reduzida. No final, o atleta estard
pronto para trabalhar com os cilindros.

Nas fases iniciais de treino, a distancia entre cones e cilindros pode ser

maior do que a medida oficial, e, progressivamente, a distancia pode ser
ajustada de forma a que, mais para diante, o atleta possa trabalhar com
as medidas oficiais.

&
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Quadrados

Diferentes tdpicos/sugestdes que podem ajudar
a melhorar a execucdo dos quadrados:

O

Figura 23. Quadrados

I. Conhecimento e identificacdo de
penalizacdes.

2. Conhecimento e posicionamento dentro do
obstaculo baseado no eixo de rotacao do
préprio atleta.

3. Exercicios para a execucdo correta do
obstéculo:

* Entrada: entre cilindros, posicao dentro
do obstéculo. Esta posicao depende da

VOLTA DE 180°

Figura 24. Exercicios préticos das voltas.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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cadeira-de-rodas poder estar:
— No centro do quadrado;
— Num lado.

* Execucdo: posicao inicial, referéncias
(cilindros/linhas), lateralidade e
coordenacao.

e Saida: entre cilindros e na direcido correta.

— Sem tocar ou provocar a queda de
qualquer cilindro;

— Assegurando-se que as rodas da frente
da cadeira-de-rodas saem primeiro no
quadrado de 360 °, e as rodas traseiras no
quadrado de 180 °.

4. Requisitos para ultrapassar cada obstdculo:

¢ Lateralidade: Entrada no obstdculo por
relacdo com o lado predominante mente
motor.

* O cilindro como referéncia.
* Organizacdo espacial.
* Coordenacao.

e Controlo da velocidade de execucdo no
obstdculo.

Como?

* Representacdo gréfica. Desenhar no chdo a
configuragdo correta.

* Repeti¢des e diversidade na prética.
Diferentes medidas e nimero de cilindros.

* Jogos com mudancas de direcdo, velocidade e
execucdo de movimentos.

Examplo:
Trabalhar com circulos, para treinar as voltas.

Marcar um circulo de |, 50 m de didmetro no
chdo e fazer a volta sem tocar na linha.

Variacao:

Diferentes medidas dos circulos.

- Pane——g
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Contornar o cilindro

Diferentes tdpicos/sugestdes que podem ajudar

a melhorar a execucdo do contorno do cilindro.

Figura 25. Contornar o cilindro.

I. Conhecimento e identificacdo de
penalizacdes.

2. Forma correta de executar o obstdculo:

a. O obstdculo seguinte deve ser utilizado
como referéncia para comegar o com
o obstdculo atual. O atleta terd de
encarar o cilindro do mesmo lado em
que, a seguir, prosseguird para o proximo

A cadeira-de-rodas
deve fazer as voltas o
mais perto possivel do
cilindro sem lhe tocar.

A execucio
adequada requer
concretizar um circulo

fechado em torno do
cilindro.

23 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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obstdculo, tal como descrito no exemplo
seguinte:

CIRCUITO CRONOMETRADO

oG]

- | o

b. A amplitude da volta deve ser tomada
em consideracao tomando o cilindro
como referéncia, e atendendo a que
o atleta tem de executar a conclusao
perfeita do movimento (considerar a linha
imagindria que delimita o inicio e final da
figura). O movimento deve comegar e
ser concluido no mesmo ponto.

3. Requisitos para ultrapassar cada obstdculo:
a. Organizacdo especial;
b. Coordenacio;

c. Controlo da velocidade de execucdo no
obstaculo.

Como?

* Representacdo gréfica. Desenhar no chdo a
configuragdo correta.

* Repeti¢oes e diversidade na pritica.
Diferentes medidas e nimero de cilindros.

* Jogos com mudancas de direcdo, velocidade e
execucdao de movimentos.

%E&EFJWW . s @b’
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Porta de inversdo Como?
Diferentes tdpicos/sugestdes a serem * Representacdo grafica. Desenhar no ch3o a
considerados para melhorar a técnica e o configuragao correta.

tempo de execucdo da porta de inversao. . o "
* Repeti¢oes e diversidade na prdtica.

Diferentes medidas e nimero de cilindros.

* Jogos com mudancas de direcdo, velocidade e
tempo de execucao.

Figura 26. Porta de Inversio ¢ Trabalhar na abordagem ao obstdculo,
tentando fazer a volta sem parar de todo.

I. Conhecimento e identificacdo de * Jogos para trabalhar as voltas e o regressar
penalizagdes. com a cadeira-de-rodas.

2. Conhecimento e posicionamento dentro do
obstdculo baseado no eixo de rotacdo do
proprio atleta.

W

Exercicios para a execucdo correta do
obstédculo:

* Entrada: entre cilindros, posicao lateral.

* Execucdo: posicao inicial, referéncias
(cilindros/linhas), lateralidade e
coordenacao.

* Saida: entre cilindros e na direcao correta.

o

Requisitos para ultrapassar cada obstdculo:

* As 3 fases devem ser continuas; entrada,
execucao e saida.

* Abordagem ao obstaculo.

* Lateralidade: Entrada no obstdculo por
relacdo com o lado motor predominante.

* Apenas um cilindro, para ter uma
referéncia.

* Organizagdo espacial.
e Coordenacao

e Controlo da velocidade de execucdo no

obstéculo.
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Rampa roda, e empurrando para a frente até o braco
ficar alinhado com as coxas. A vantagem deste
movimento € a flexdo dos musculos no braco,
0 que permite a aplicagdo de forga significativa.

|dealmente, o utilizador fard girar as rodas

de forma alternada; enquanto um braco

estd alinhado com as coxas numa roda,
completando uma rotagao, o outro braco deve
ser estendido atrds do tronco, alcancando a
roda oposta. O movimento dos bracos deve
ser acompanhado pela respetiva aducado e
abducdo dos ombros e rotacao do tronco.

Ao girar a roda propriamente dita, o utilizador
deve inclinar o tronco; isto imprimird mais forca
ao movimento. Para completar a rotacdo, o
utilizador deve agarrar a roda no seu ponto
mais alto e empurrd-la para baixo com a maior
rapidez e forca possiveis.

Figura 27. Rampa.

Como?

* Trabalhar o impulso para subir a rampa, sem .
No que se refere a posicao do corpo na

travar. ‘ N _
cadeira, os utilizadores devem ter o maximo de
* Controlo da velocidade no momento de pontos de suporte para estabilizar a postura e
descer a rampa. melhorar o controlo de movimentos.
* Trabalho de confianca e seguranca. E importante que a pélvis esteja numa posicao

neutra, sem inclinagdo nem anterior nem
posterior, por forma a otimizar um movimento
desobstruido das ancas e tronco.

* Condicdo fisica: forca.

JZ: 3 Como mover a cadeira-de- O utilizador também deve ter uma base estdvel
rodas ao nivel dos pés. Os descansos dos bracos
devem ser retirados, se possivel, para assegurar

maxima mobilidade dos membros superiores.

O movimento &timo da cadeira-de-rodas é
alcancado mais facilmente quando o utilizador

possui uma vasta amplitude de movimento Note-se que a posigao das ancas do utilizador
no tronco, ombros, pulsos, cotovelos e dedos. na cadeira, especificamente o dngulo em que
Em face disto, o utilizador deve comecar por abrem, dependerd das caracteristicas funcionais
estender o braco atrds do tronco, agarrando a de cada atleta.
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n Warm down/alongamentos poés-treino

* Alongamento
* Respiragdes

* Movimentos Suaves

n Exemplo de uma Sessao de Treino

* Flexibilidade — Com elasticos de borracha

* Aquecimento através de corridas: — Halteres
— Diferentes tipos de corridas * Técnica e tdtica dos diferentes obstdculos
— Jogos * Warm down

* Exercicios de Forca Fisica:

— Com o corpo

———

[
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I1l. Materiais
necessarios para
o slalom em CR

Este capftulo é dedicado ao equipamento
essencial necessario para praticar slalom em
cadeira-de-rodas e para desenvolver uma
competicdo da modalidade.

Para Atletas (incluindo regulamentacao
das cadeiras-de-rodas)

SEGURANCA EM PRIMEIRO LUGAR!

Devemos ter em conta que é expectavel

criar um ambiente seguro para que
as criancas desenvolvam atividades
desportivas.

Aqui estd uma lista de medidas de seguranca
que devem ser tomadas antes de dar inicio a

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Euroopean Union

qualquer atividade:

I. Saude

Assegurar-se de que os atletas estdo em
condi¢Bes de salde adequadas para a prdtica
desportiva. [dealmente, os atletas devem fazer
check-ups médicos regulares e apresentar um
atestado médico.

2. Capacete

A semelhanca de qualquer outro desporto,
por vezes perde-se a nogao de velocidade e
podem acontecer acidentes. Por esse motivo,
é obrigatdria a utilizagdo de capacetes pelos
atletas.

Pode utilizar-se qualquer capacete de bicicleta.
E necessdrio assegurar-se que o capacete tem
o tamanho adequado para o atleta e que estd
corretamente ajustado e apertado.

3. Outros dispositivos de protecio

E igualmente recomendada a utilizacdo de luvas
para proteger os dedos e as maos dos atletas
de lesdes.

Cotoveleiras e joelheiras também se tém
revelado Uteis

Figura 28. Capacetes.

\ — ‘
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Figura 29. Luvas, e protecSes de joelhos e cotovelos
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4. Objetos nao permitidos na Os atletas devem ser adequadamente sentados
pratica de slalom em CR e fixados a sua cadeira-de-rodas. Cintos e faixas
de imobilizagao serao o suficientel! (fig. 31).

As joias podem embelezar, mas no desporto

podem revelar-se perigosas se ficarem presas 6. Equipamento Médico

no sitio errado.
Equipamentos médicos, tais como botijas

de oxigénio, sao permitidos, mas devem ser
fixados adequadamente as cadeiras-de-rodas
dos participantes.

Os atletas devem remover ou tapar todo o
tipo de joias, tais como reldgios, pulseiras e
braceletes, colares, etc. (fig. 30).

5. Fixacao Deve ter-se sempre em mente a necessidade
de garantir a seguranca dos atletas.

E muito importante que os atletas estejam
corretamente sentados nas suas cadeiras-de-
rodas de competicio. E igualmente importante
evitar que se desloguem na cadeira e, pior
ainda, que venham a cair da cadeira-de-rodas.

Figura 30. Deve evitar-se o uso de joias ou estas serem cobertas para prevenir lesdes.

Figura 31. Os atletas devem ser fixados a cadeira-de-rodas.

&
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7. Cadeiras-de-rodas Seguranca na utilizacdo da cadeira-de-
» . , rodas

Sdo permitidas cadeiras-de-rodas manuais

e elétricas tanto com motores nas rodas Nao existe um limite de velocidade e é

dianteiras como nas traseiras (fig. 32). obrigatdria a existéncia de um dispositivo anti-

queda. Os treinadores sdo responsaveis por
garantir que os atletas tém as suas cadeiras-de-
rodas devidamente programadas.

Deve verificar-se se os pneus deixam marcas
no piso e assegurar-se de que a cadeira-de-
rodas nao possui elementos afiados (fig. 33).

Figura 32. Cadeiras-de-rodas.

Figura 33. Recomendacdes de seguranca para cadeiras-de-rodas.

[
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Sliding beyond limits

Para Arbitros e Juizes

Equipamento de Competicdo

Arbitros e juizes representam a organizacao
e garantem o funcionamento harmonioso
da competicdo. Sao essenciais em todas as
modalidades desportivas.

Para o slalom em cadeira-de-rodas, o kit bdsico
de um érbitro deve conter:

* 2 bandeiras: uma vermelha e uma branca
* | apito
* | reldgio para registo manual do tempo

e Uniformes

Serdo necessdrios materiais adicionais para
dinamizar uma competicao de slalom em CR,
nomeadamente:

* Fita para marcar os obstdculos do circuito;

* 22 conjuntos de |2 cones de cores
diferentes;

* Rampas de madeira (140 cm x 200 cm) e
uma plataforma (140 cm x 140 cm x 20 cm).
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Figura 34. Kit basico de Arbitro.
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Figura 35. Cones e Fita
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IV. O jogo como
catalisador para
atividades de
aprendizagem
e/ou treino

A atividade fisica regular, assente na cinesiologia
(estudo do movimento do corpo humano),
contribui indubitavelmente para um nivel de
salde mais elevado de pessoas de diferentes
idades. A atividade fisica adequada de criangas
e jovens traz beneficios a curto e longo prazo.
A atividade fisica regular fornece a base para
um crescimento e desenvolvimento adequados
(Ciliga et al, 2014).

No entanto, criancas e jovens com
perturbacdes desenvolvimentais ou de
comportamento apresentam uma menor
probabilidade de decidir sobre as suas
atividades fisicas do que os seus pares. A
medida que crescem, a tendéncia mantém-

se, e 0 numero de adultos com deficiéncias
envolvidos em atividades fisicas diminui.

Peritos de vdrias dreas, médicos, cinesiologistas,
pedagogos sociais, terapeutas, psicélogos,

e outros que trabalham quotidianamente

com criangas e jovens com perturbacdo
desenvolvimental ou comportamental, bem
como pessoas com deficiéncia, ou que estao
em contacto com os seus familiares proximos
deverdo promover a importancia da prdtica de
atividade fisica em tais popula¢cdes (Durstine et
al, 2000).

O principal objetivo de aumentar o nivel

de atividade fisica de criancas e jovens

com perturbacdes desenvolvimentais e
comportamentais € travar o decréscimo
das suas capacidades aerdbicas devido a
imobilizagao, contribuindo para a otimizagao
das suas competéncias fisicas, e melhoria do
bem-estar geral. A atividade fisica regular
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é necessdria para o desenvolvimento e
manutencdo de forma muscular normal,
flexibilidade, controlo postural e outras
competéncias motoras que podem retardar a
deterioracdo da funcionalidade de movimentos
nessa populagdo e potenciar a sua autonomia
(Durstine et al., 2000).

Os beneficios para a saide do exercicio fisico
dependem do tipo, intensidade e volume da
atividade fisica selecionada. A investigacao
longitudinal sobre o impacto do exercicio
fisico na salde global de pessoas de diferentes
idades conduziu ao conhecimento do efeito
especifico de vdrias atividades fisicas nas
componentes bdsicas da salde fisica. Atividade
fisica adequada pode afetar beneficamente

as componentes morfoldgicas, musculares,
motoras, cardiovasculares e metabdlicas da
salde fisica de um individuo, o que, sem duvida,
se refletird no seu estado geral de salde
(Heimer e Misigoj-Durakovi¢, 1999).

A atividade bdsica de cada crianca é o

jogo: este permite a crianca uma melhor
compreensdo e integracdo no mundo, o que
lhe confere a possibilidade de experimentar
alegria, enriguecendo o seu conhecimento
sobre si propria e sobre o que a rodeia. O jogo
¢ a atividade que melhora a funcdo motora

e intelectual de cada crianca e estabelece

o comportamento social, ou seja, forma a
personalidade (Aranitovi¢, 2014).

Cada crianca tem uma vida distinta, mas

as necessidades das criancas sdo muito
semelhantes e os seus direitos fundamentais
sdo os mesmos. Cada crianca tem o direito a
sua especificidade e diversidade, a uma vida
preenchida que a faca feliz, a jogos e a socializar
com os seus pares, pelo que limitagcdes mentais
e fisicas ndo devem condicionar a crianca de
participar plenamente na vida.

Uma crianca com deficiéncia tem menos
oportunidades e maior necessidade do jogo.
Criancas e jovens com deficiéncias ao nivel
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Sliding beyond limits

do desenvolvimento e comportamento
apresentam maiores limitagdes nas suas
atividades fisicas e uma salde mais debilitada
(dificuldades ndo associadas diretamente a

sua deficiéncia) (Murphy e Carbone, 2008).
Eles travam conhecimento com o mundo que
as rodeia através de escassas experiéncias.
Numerosos estudos clinicos e epidemioldgicos
suportam a importancia da prética regular

de exercicio fisico na prevencdo de doencas
crénicas e na melhoria do estado geral de
salde de criancas e adultos (Beets et al,
2009). Em criangas com paralisia cerebral,

0 jogo deve estar em harmonia com as
competéncias mentais e motoras da crianca e
ser seguro, interessante, Util e estimulante. O
seu desenvolvimento motor carateriza-se por
um desfasamento, dado que o desenvolvimento
ndo flui de forma equilibrada e harmoniosa em
todas as dreas de desenvolvimento. Na idade
pré-escolar; a vida das criancas com paralisia
cerebral tem frequentemente lugar fora do
contexto familiar — em terapias, reabilitacao e
tratamento —, constituindo-se grupos de pares
que se desenvolvem sobretudo entre criancas
com especificidades semelhantes.

Em face da especificidade do percurso de
desenvolvimento, as oportunidades de que
beneficiam as criancas com paralisia cerebral
sdo limitadas, sendo dificil um desenvolvimento
sauddvel de autoconsciéncia e a qualidade

de vida é afetada (Kraguljac et al, 2018).
Criancas com paralisia cerebral apresentam
niveis de forga significativamente inferiores
por comparagao com os seus pares sauddveis,
sendo necessdrio realizar com elas exercicios
para o desenvolvimento da forca muscular
(Rimmer, 2001). Adicionalmente, raparigas
com paralisia cerebral apresentam um nivel
inferior de autoestima durante a adolescéncia
em relacdo aos seus pares sem deficiéncia
nos domihios da aparéncia fisica, aceitagdo
social, competéncias desportivas e sucesso
escolar (Shields et al,, 2006). Além disso, as
consequéncias psicossociais da inatividade
incluem um nivel mais baixo de autoestima,
reduzida aceitacdo social, e, em dltima andlise,
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maior dependéncia dos outros na vida
quotidiana (Murphy e Carbone, 2008).

Acima de tudo, um envolvimento regular de
criangas e jovens com deficiéncia em atividade
fisica pode reduzir ou retardar a emergéncia
de complica¢Bes de salde adicionais. A
participacdo em atividades fisicas melhora

0 bem-estar psicoldgico das criancas com
deficiéncia, fornecendo-lhes oportunidades para
criar novas amizades, expressar criatividade,
desenvolver a sua prépria identidade, e
encontrar significado adicional na vida (Dykens
etal, 1998).

Daf ser importante, desde uma fase precoce,
encorajar o desenvolvimento das criangas com
paralisia cerebral através de vdrias atividades e
jogos que sejam interessantes e estimulantes
para elas. Esforcos internacionais mais sérios
tém sido promovidos para desenvolver o
bem-estar social e emocional das criancas com
deficiéncia através da participacdo em diversas
atividades fisicas, desde exercicios reabilitativos
a recreacao desportiva até a competicao
desportiva, iniciada mais recentemente (Ciliga
etal, 2014).

O slalom em cadeira-de-rodas é um

dos desportos que pode ajudar ao
desenvolvimento fisico e mental de criancas
com deficiéncia.

Sabemos que uma crianga se familiariza
com o seu corpo através do movimento.
Para uma crianca com paralisia cerebral, tal
experiéncia mediante o jogo desempenha
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um papel ainda mais importante no
desenvolvimento psicofisico. O slalom em

CR desafia as competéncias motoras e o
sentido de integracdo da crianca. Provoca um
sentimento de satisfacdo e torna mais facil a
criangas e jovens estabelecerem ligacdes, se
descentrarem de si mesmas, e mudar situacoes
de acordo com os seus préprios sentimentos
e necessidades, estimulando impulsos
momentaneos.

Uma crianca ao interagir com o seu contexto
fisico e social pode reconhecer as suas
capacidades e limitagdes, construir as bases
para a sua independéncia ou abstinéncia,
observar os seus limites, ganhar experiéncia
quanto a sua propria influéncia sobre

O contexto e os acontecimentos que o
compdem, construir a sua propria identidade,
desenvolver autoconsciéncia e autoconfianca
(Horvat et al,, 2012).

Conhecendo as suas caracteristicas individuais,
tais como a possibilidade de movimento, o grau
de desenvolvimento e outras competéncias
motoras (coordenagdo corporal, velocidade de
desempenho de tarefas motoras, precisao do
movimento, resisténcia da performance), abre-se
a possibilidade da prdtica do slalom em CR. Esta
modalidade apresenta numerosos beneficios
para a saude mental. O movimento estimula

o desenvolvimento cognitivo, as experiéncias
sensoriais relaxam, e a experiéncia de jogar
com outras criancas estimula o sentido de
pertenca social.

O melhor atributo do jogo no desenvolvimento
da crianca com deficiéncia motora é visivel na
interacdo com outras criancas, neste caso da
pratica de slalom em CR. O envolvimento de
uma crianca com dificuldades desenvolvimentais
pode complementar a socializacdo familiar e
fornecer a crianca conteddos de socializacao,
encorajando-a a iniciar interagdes com

adultos e pares que possam ser estimulantes e
representem uma experiéncia desenvolvimental
positiva. Adicionalmente, durante o tempo

que pratica slalom em CR a crianca pode
aprender vdrias atividades, jogos, estratégias e
desenvolver contactos produtivos.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Muitas criancas com deficiéncias motoras

tém experiéncias de movimento limitadas. E
importante encorajd-las a explorar o mundo a
sua volta de forma a que ndo fiquem privadas
de novas experiéncias que afetem o seu
desenvolvimento global: desenvolver confianca
nas suas proprias oportunidades, ganhar
confianca no contexto fisico e social, ganhar
nocao e experiéncia do seu préprio impacto
no contexto, adquirir independéncia na agdao e
construir a sua prépria identidade (Horvat et
al,2012).

Os jogos que podem ajudar a desenvolver as
competéncias necessdrias para praticar slalom
em CR sdo simples, divertidos e aplicaveis

em todas as condi¢des, como vimos. Um dos
jogos que pode ser implementado reporta-

se a observacao de cores: 0 jogo € muito
simples e apenas requer a utilizagdo de cones
coloridos. O jogo ¢é disputado de tal forma que
as criangas em cadeira-de-rodas se desloquem
livremente pelo campo onde estdo distribuidos
cones das diferentes cores. Quando o treinador
nomeia uma cor, as criangas devem distinguir o
mais depressa possivel qual o cone dessa cor

e deslocarem-se rapidamente para junto dele.
Este jogo reforca a percecdo visual das criangas
e a velocidade de reacdo a tarefa proposta.
Desta forma, as criancas aprendem a diferenciar
as cores importantes para o slalom em CR em
que prevalecem duas cores, cada uma das quais
com o seu proéprio significado.

Outro jogo que pode ser implementado € o
jogo da reacdo rdpida: o treinador coloca-se

de frente para a parede e as criancas estao
dispostas alinhadas atrds dele a uma distancia
minima de 20 metros. O treinador conta até
trés e vira-se. Durante o perfodo de tempo

em que o treinador estd virado para a parede,
as criancas tém de se mover na sua direcdo,
parando e ficando imdveis assim que ele se vira.
As criangas que ele vir a mexer voltam ao inicio.
Ganha aquele que primeiro conseguir tocar no
treinador. Este jogo promove a resposta rapida
e coloca o enfoque nas criangas, bem como na
sua capacidade de pararem rapidamente no
ponto em que estao.
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O jogo com palmas melhora a audicdo, o
raciocinio e a capacidade de resposta rdpida a
tarefa proposta. O slalom em CR tem quatro
tipos de obstdculos: a inversdo, o zig-zag, a
volta de 360° e a deslocacdao em frente. O
jogo € disputado de forma a que a cada palma
corresponde um tipo de obstdculo. Uma palma
significa ir em frente, duas palmas inverter a
marcha, trés palmas zig-zag, e quatro palmas

a volta de 360° As criangas precisam de se
movimentar livremente e, dependendo do
ndmero de palmas, a crianca deve desenvolver
um determinado tipo de acao.

Outro jogo que pode ser enquadrado no
treino habitual € jogado de forma a que as
criancas se movimentem livremente. Durante
esse tempo, o treinador diz-lhes nimeros

de dois a quatro e, dependendo do ndmero

34 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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mencionado, as criangas devem agrupar-se num
conjunto equivalente a esse nimero.

H34 muitos jogos que podem ser utilizados
como preparagao e treino de slalom em

CR, que sdo interessantes e adaptdveis a
criancas em cadeira -de-rodas. Todas as
criancas merecem as melhores condicdes
possiveis de crescimento e desenvolvimento
e, independentemente das suas necessidades,
devem ser incentivadas a explorar e reconhecer
novas formas de jogos; de outro modo, serdo
privadas de novas e importantes experiéncias
que afetardo o seu desenvolvimento.

Aprender através do jogo é um dos
elementos-chave para um desenvolvimento

adequado da crianca, pelo que o jogo deve
ter lugar diariamente.
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V. Melhoria da
condicao fisica
geral através
do desporto de
slalom em CR

A inclusdo de criancas e jovens com
perturbacdes do desenvolvimento ou do
comportamento, bem como pessoas mais
velhas com deficiéncia em geral, em atividades
fisicas promove o seu bem-estar fisico,
emocional e social. A escolha de uma atividade
fisica adequada e o seu conteldo baseia-se
primeiramente na salde global do praticante,
nos seus interesses individuais por atividades
especificas, medidas de seguranca, bem como
dos recursos e apoios disponiveis.

Constrangimentos pessoais, familiares,
financeiros e sociais ao enquadramento de
criancas e jovens com deficiéncia em atividades
fisicas devem ser atempadamente identificados
em atividades fisicas individuais e resolvidos ao
nivel familiar; local ou estatal. As condicionantes
mais frequentemente referidas ao lidar com
atividade fisica em jovens com deficiéncia
prendem-se com as capacidades funcionais
reais do individuo com deficiéncia, o elevado
custo e a auséncia de objetos proximos e
programas especificos de atividade fisica
(Murphy e Carbone, 2008).

Assim que as criancas e jovens com

deficiéncia e desafios desenvolvimentais e
comportamentais se envolvem numa atividade
fisica especifica, € necessdrio promover a sua
motivacao inicial para prosseguirem e assegurar
a continuidade da sua assiduidade. Afirma-se

a extrema importancia desta prética regular
dado que acarretard efeitos significativos na
sua salde psicofisica. Sé o exercicio regular
assegura o desenvolvimento e manutencao das
competéncias motoras essenciais a melhoria
da salde das pessoas com deficiéncia. Manter

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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treinos regulares pode, deste modo, ajudar

a planear o seu conteldo adequadamente,
adaptado as oportunidades e interesses dos
participantes, definindo objetivos a curto-prazo,
e acompanhando regularmente o progresso
dos treinos.

Embora exista um ndmero alargado de
atividades fisicas adaptadas para criangas e
jovens com perturbacdes desenvolvimentais
e comportamentais e para adultos com
deficiéncia, a sua inclusdo em sistemas
padronizados de exercicios em conjunto com
os seus pares sem deficiéncia, contribui para
reduzir as barreiras sociais, assegurando maior
inclusdo social das pessoas com deficiéncia. As
pessoas assumem muitas vezes erroneamente
que criangas e jovens com deficiéncia se
lesionam mais do que os seus pares sem
deficiéncia. No entanto, atletas com deficiéncia
tém uma incidéncia muito semelhantes de
lesdes a dos atletas sem deficiéncia, pelo que
o receio de lesdes ndo deve constituir uma
barreira adicional a prdtica de atividade fisica
(Ciliga et al, 2014).

Existe um leque diversificado de atividades
fisicas elaboradas para criangas e jovens
com perturbacdes desenvolvimentais

e comportamentais, bem como para
adultos com deficiéncia. Estao igualmente
disponiveis linhas de orientagdo para escolher
atividades adequadas em face da vontade

e oportunidades de futuros praticantes. O
propdsito & em suma, integrar as criangas e
jovens com deficiéncias de desenvolvimento
e outras deficiéncias em atividades fisicas
adequadas, ao invés de os desmotivar.

Instalagdes cinesiologicamente adequadas

para criangas e adultos com deficiéncia devem
visar o desenvolvimento de competéncias
aerdbicas, flexibilidade, equilibrio, controlo
postural, agilidade, forca muscular e resisténcia.
Devem igualmente incluir objetos que potencie
ao maximo os niveis de disponibilidade e

de seguranca nos exercicios. Em geral, no
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trabalho com pessoas com deficiéncia, s3o
recomendadas atividades fisicas de maior
duracdo, elevada frequéncia e baixa intensidade
do que aquelas que sao planeadas com a
populacao-padrao (Durstine et al, 2000). Antes
de comecar uma atividade, é necessério ter

em consideracdo o estado de saldde atual do
futuro praticante, o nivel de competicao na
atividade escolhida, a especificidade do papel
no desporto selecionado, a disponibilidade

de equipamento de protecdo, bem com

a possibilidade de adaptacdo da atividade
especifica no sentido de um exercicio mais
profissional (American Academy of Pediatrics,
Sports Medicine and Fitness, 2001).

A Paralisia Cerebral (PC) é uma das deficiéncias
mais comuns em criangas € a causa mais
comum de perturbacdo motora severa infantil.
Estudos demonstram que criangas com PC tém
um consumo mais elevado de energia, bem
como niveis mais reduzidos de forca muscular
e resisténcia, alcangando a fadiga muscular

mais cedo do que os seus pares. Embora

sejam escassas e contenham com amostras

de dimensdo reduzida, as investigacdes sobre
os efeitos do treino de forca e resisténcia em
pacientes com PC demonstraram que podem
aumentar a forca muscular e a resisténcia sem
efeitos negativos (Cosi¢, 2012).

T \
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No desenvolvimento de criancas com PC,

em que a deficiéncia estd em crescimento,
assume grande importancia antecipar as
necessidades desenvolvimentais da crianca

e responder atempadamente ao conjunto

de prioridades, objetivos e conteldos de
programas de reabilitacdo adequados em que
a crianca sera envolvida. Estudos demonstram
que a pessoas com PC devem manter niveis
mais elevados de preparacdo fisica do que

a populacao geral, por forma a adiarem o
declinio das competéncias funcionais do corpo
associadas aos processos de envelhecimento

e as consequéncias de danos primdrios ao
corpo. Da perspetiva psicossocial, deve ser
enfatizado que as dificuldades de comunicagio,
socializacdo e competéncias da vida quotidiana
sao, por vezes, mais importantes para o
funcionamento da crianca com PC do que os
problemas motores em si mesmos e a falta de
mobilidade (Klai¢ et al, 2007). As criangcas com
PC apresentam deficiéncias nas competéncias
sensoriais, cognitivas e psicossociais, que afetam
as suas oportunidades em termos de educacao,
autonomia e socializacao. A ciéncia médica, a
cinesiologia e a reabilitagdo contemporaneas
oferecem hoje oportunidades de conceitos,
programas e procedimentos escolhidos para
atuar na prevencao, preservacao ou melhoria
da saude fisica de criancas e adultos com PC
(Cosi¢, 2012).

Mesmo em criancas com formas mais ligeiras
de PC, uma fraqueza muscular significativa
continua presente em comparagao com os
seus pares saudaveis. A fraqueza muscular

é considerada como um fator altamente
limitador para alcangar a funcionalidade na
vida quotidiana face a espasticidade muscular
em si mesma. Essa fraqueza contribui para
um nivel reduzido de atividade corporal, um
funcionamento muscular central reduzido
devido a les3ao no sistema nervoso central,
alteracdes nas propriedades eldsticas
musculares e nas suas propriedades histoldgicas,
mudancas no mecanismo de inervagao
reciproca, nivel aumentado do reflexo de
extensdo, i.e., espasticidade muscular. A Unica
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medida eficaz para alcangar a for¢a muscular
reside nos programas de carga muscular direta
através de atividades e exercicios especificos.
A investigacdo moderna demonstra que os
programas de fortalecimento aumentam

a capacidade de produzir for¢a muscular,
melhoram a capacidade de locomocao, de
manobrar a cadeira-de-rodas, e outros tipos
de performance motora. Existem estudos que
rejeitam até o argumento mais forte contra a
aplicacdo de programas de resisténcia, que €
a consequéncia de um aumento anormal do
ténus muscular (Klai¢ et al, 2007).

Como parte da componente motora da
saude fisica de criancas com PC, a falta

ou baixa qualidade de rea¢des posturais
automdticas normais, i.e., a resposta de
equilibrium (Klai¢ et al, 2007) é identificada
como uma das principais caracterfsticas das
suas perturbacdes de postura e movimento.
O desenvolvimento de capacidades motoras
¢ de grande importancia para o crescimento
e desenvolvimento da crianca. As capacidades
motoras sao determinadas, em primeiro
lugar, por fatores hereditdrios, mas também
dependem largamente do meio em que a
crianca se desenvolve e cresce.

Ao trabalhar com criancas com paralisia
cerebral, deve dedicar-se especial atencao

ao desenvolvimento da motricidade fina,
especialmente no movimento da mao, e mao e
dedos. Os padroes de desenvolvimento motor
fino ndo seguem a ldgica do desenvolvimento
global da crianca. Nesse sentido, acompanhando
a sequéncia desenvolvimental da crianca, pode
detetar-se um conjunto de possiveis, e por
vezes graves, lesdes. Para atletas em cadeira-de-
rodas, a forca relativa € mais importante que a
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forga absoluta. Devido a especificidade do jogo
ou a categoria de exercicios para a deficiéncia,
apenas € utilizada a forca das extremidades e
do corpo, especialmente o desenvolvimento
dos musculos nas faixas dos bracos e ombros.
As criancas que praticam slalom em CR
sentam-se com muito poucas inclinagdes

do corpo, mas ainda pode ser considerado
exercicio porque, durante a prova, o peso
total do corpo desloca-se na cadeira-de-rodas.
O exercicio também ajuda na coordenacao;

o corpo aprende a processar a informacao
mais depressa. O slalom em CR incrementa o
exercicio e as competéncias de conducao, bem
como ajuda a evitar obstaculos e colisGes com
obstdculos.

Cada treino e competicao também tem efeito
na socializagdo, fomentando independéncia,
autoconfianca, disciplina, trabalho de equipa,
pensamento estratégico em desportos
coletivos, experiéncia de vitdria e de derrota.

No que se refere a competéncia intelectual
para praticar slalom em CR, é seguro afirmar
que pode afetar o desenvolvimento da
percecdo visual. A percecdo visual permite-
nos notar um conjunto de qualidades visuais
tais como movimento, profundidade, relagdes
espaciais, expressao facial e identidade

do objeto. Adicionalmente, desenvolvem-

se as nocdes de tempo e espaco. A
componente intelectual mais importante é

o desenvolvimento de uma atitude positiva
para com a atividade fisica e outras atividades
da vida quotidiana, bem como experimentar
prazer em participar em atividades em

que possamos demonstrar o ambiente

em que vivemos e o desenvolvimento de
autocontrolo.
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VI. Beneficios na
utilizacao da
Cadeira-de-
rodas atraveés
do slalom em
CR e como os
transpor para a
vida quotidiana

O slalom em CR, como qualquer outro
desporto, ¢ uma atividade motivante para
criangas e jovens com funcionalidade motora
diversa, resuftando em beneficios significativos
nas trés dimensdes da pessoa (fisica, psicoldgica
e social), contribuindo para o desenvolvimento
integral dos individuos.

Nas préximas paginas, tentaremos sublinhar
as principais vantagens deste desporto,
destacando, nomeadamente, os beneficios
especificos de alguns dos obstdculos
apresentados.

Beneficios fisicos

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Euroopean Union

— Melhoria das capacidades fisicas e
funcionais.

Uma das grandes vantagens do slalom em CR
é o facto de que sdo apresentados obstdculos
no circuito de slalom que estimulam situagdes
da vida quotidiana, desta forma, preparando as
criangas e jovens para superar tais dificuldades.

Ejemplos especificos:

¢ Porta de Inversao

A prética regular de slalom em CR pode
aumentar:

* Forca muscular;
¢ Coordenacdo de movimentos;
* Autonomia na vida didria;

* Ativacdo de musculos e articulagdes, que
permite prevenir retracdes musculares e
deformidades das articula¢Ses, que causam
frequentemente comprometimento motor;

* Beneficios das funcdes fisioldgicas circulatdria
e respiratoria, melhorando o estado de
saude.

— Melhoria na aquisicdo de uma maior
capacidade de utilizacdo da cadeira-de-
rodas;

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Figura 36. Porta de Inversdo e sua aplicagao na vida didria.

Em face de um pequeno obstdculo, que €
melhor abordar com as rodas traseiras do que
com as rodas pequenas, estamos perante o
mesmo gesto que € feito para ultrapassar uma
porta de inversdo num circuito de slalom em
CR A entrada para um elevador é também
simulada pela porta de inversao.
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e Voltas

As voltas sdo também um exercicio muito
positivo quando é necessdrio movermo-nos
pela casa: dar a volta no quadrado vai levar a
que pessoa em cadeira-de-rodas aprenda a ter
nocao das dimensdes da cadeira, apresentando,
simultaneamente, mais seguranca ao aceder a
espagos pequenos.

Um bom controlo das voltas ajudard na
circulacdo em vias publicas, onde nos
deparamos com mais elementos de
coexisténcia (pessoas, criangas, animais,
carrinhos de bebé, etc.). (fig. 37).

Figura 37. Vérios elementos de coexisténcia na vida quotidiana.

6 Esportiva
itics Cerebrals

* Rampa

Para criancas utilizadoras de cadeiras-de-
rodas manuais, a rampa € um elemento que
ajudard na melhoria da sua capacidade fisica
para superar este obstdculo, que simula uma
subida e uma descida. Adicionalmente, ajuda os
utilizadores de cadeiras-de-rodas elétricas nas
seguintes atividades:

* Atravessar a rug;
* Aceder a rampa dos carros;

* Entrar nos edificios pelas rampas de acesso.

Figura 38. Rampa vs. Obstdculos na vida didria

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Beneficios Psicologicos

De um ponto de vista psicoldgico, a prética

de slalom em CR pode conduzir a melhorias
significativas nas seguintes fungdes neuroldgicas,
designadamente:

¢ Planeamento:

* Organizacao de tarefas;

* Orientacdo espacial;

* Autorregulacdo emocional.

Adicionalmente, criancas e jovens podem
experimentar sentimentos positivos tais

como serem capazes de alcancar os seus
objetivos, aumento da autoestima e espirito de
superagao.

Beneficios Sociais

No dominio social, a prdtica de slalom em CR
ajuda a

* Melhorar os contactos sociais estabelecidos
por criangas e jovens;

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

* Adgquirir um sentido de pertenca a um
grupo;
* Melhorar relacbes pessoais e interacdes;

* Aumentar e melhorar a qualidade da
comunicacao;

* Assegurar confianca adicional no momento
de enfrentar situacoes,

Em conclusdo, torna-se claro que o slalom

em CR promove todos estes beneficios
terapéuticos, mas as criancas e jovens
experimentam-no numa perspetiva recreativo-
desportiva, o que faz acrescer um fator
motivacional muito mais forte.

Deve enfatizar-se que a aprendizagem motora
tem lugar se o contexto for significativo e
estiver associado a emocdes positivas; € aqui
que reside a importancia da pratica de slalom
em CR por criancas com diversidade funcional.
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VIl. Pratica do
slalom em CR
como elemento
basico para
promover
e facilitar a
inclusao social
e educacional,
ho caso de
atividades em
idade escolar

A Convencdo sobre os Direitos das Pessoas
com Deficiéncia (Organizacdo das Nagoes
Unidas, 2006), definiu como principios:

— «O respeito pela dignidade inerente,
autonomia individual, incluindo a liberdade
de fazerem as suas préprias escolhas, e
independéncia das pessoas;

— Naio discriminacio;

— Participagdo e inclusdo plena e efectiva na
sociedade;

— Respeito pela diferenca e aceitacdo das
pessoas com deficiéncia como parte da
diversidade humana e humanidade;

— lgualdade de oportunidades;
— Acessibilidade;
— lgualdade entre homens e mulheres;

— Respeito pelas capacidades de
desenvolvimento das criancas com
deficiéncia e respeito pelo direito das
criancas com deficiéncia a preservarem as
suas identidades. [sic].»

E nas criancas e jovens em idade escolar que
deve comecar a transmissdao dos principios

? Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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e valores inclusivos, e a escola constitui um
dos contextos primordiais na missao suprema
de promover a inclusdo escolar e social de
criangas e jovens com necessidades educativas
especiais, assegurando iguais oportunidades
de participacdo e acesso a um vasto leque de
atividades, incluindo desportos.

Efetivamente, nos seus aspetos recreativos,
terapéuticos e competitivos, o desporto
emerge como um meio de fomentar a
interacdo social e melhorar o funcionamento
fisico, social e psicoldgico global do individuo
(Wegener, 1996; cit. in Yazicioglu, Yavuz, Goktepe
&Tan, 2012).

Na verdade, € um facto que as pessoas com
deficiéncia que desenvolvem atividade fisica
tém uma melhor qualidade de vida e uma
maior satisfacdo pessoal do que individuos
com deficiéncia que ndo estdo envolvidos em
qualquer atividade desportiva (Wegener, 1996;
cit. in Yazicioglu,Yavuz, Goktepe & Tan, 2012).
Verifica-se que individuos com deficiéncia que
praticam desporto tém mais confianca nas suas
capacidades, mantém relacdes mais préximas
de amizade e apresentam niveis mais reduzidos
de soliddo (Shapiro & Martin, 2014).

Assim sendo, a prdtica desportiva pode ser
uma ferramenta facilitadora da inclusao social
e escolar, além de ser uma prdtica prazerosa,
libertadora e ativa para criangas e jovens
(Rodrigues, 2003). No caso da populagdo com
deficiéncia motora, o slalom em CR demonstra
ser outra oferta desportiva de exceléncia,
praticada em autonomia e promotora de
competéncias que favorecem o processo
inclusivo. Tal deve-se, sobretudo, ao facto de
que as melhorias funcionais na populagdao com
deficiéncia permitem aos individuos uma maior
predisposicdo para a interacdo social e para
participacdo efetiva na sociedade (Souza, 1994;
Costa & Duarte, 2006; cit. in Martin, Alves &
Duarte, 2012).
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Como tal, em criancas e jovens em idade
escolar, o slalom em CR, ao proporcionar
beneficios significativos na promocao

da funcionalidade, confere-lhes elevadas
melhorias psicossociais, que se refletem numa
participacdo social mais ativa em atividades
conjuntas com os seus pares, favorecendo a
inclusdo social e escolar.

E importante que criancas e jovens com
deficiéncia tenham acesso a prética desportiva
independentemente da sua funcionalidade,
sendo fundamental a restruturacio fisica e
profissional de entidades para promover o
processo inclusivo (Martin, Alves & Duarte,
2012), que permitam que todas as pessoas, sem
excegao, tenham oportunidades para (Moniz
Pereira & Rosado, 2016):

— «Participar regularmente em atividade fisica/
desporto;

— Capacidade de alcancar, manter e/ou
melhorar a sua condicao fisica;

— Demonstrar comportamento pessoal e
social de respeito por si e pelos outros;

— Demonstrar capacidades motoras e dominio
de padrdes de movimento para a execucao
de uma variedade de atividades fisicas/
desportivas;

— Demonstrar compreensao de conceitos de
movimento, principios, estratégias, e tdticas
aplicadas a aprendizagem e execugao de
atividades fisicas/desportivas;

— Valorizar atividade fisica/desportiva como
um meio para saude, divertimento, desafio,
expressao pessoal e interacdo social [sic]. »

Para tal, € necessdrio considerar a necessidade
de adaptacdes individuais de acordo com

a condicdo fisica e psicoldgica do individuo,
salvaguardando aspetos médicos (Pedrinelli &
Verenguer; 2005; cit. in Martin, Alves & Duarte,
2012).Tais adaptacdes podem incluir ajustes

ao nivel de complexidade da tarefa e contexto,
com o objetivo de proporcionar ao individuo a
possibilidade de &tima participacdo e execucao
independente (Rodriguez, 2006, cit. in Martin,
Alves & Duarte, 2012).

Deste modo, os modelos de intervencao

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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devem considerar o individuo (e.g. idade,
tipologia do corpo, género, niveis de
motivacao), a tarefa (e.g. requisitos de
competéncias motoras) e o envolvimento (e.g.
variacdes do espaco, tais como iluminacao,
temperatura e piso) (Newell, 1986; cit. in Davis,
2011). Incluem-se, igualmente, equipamento,
regras, padrdes organizacionais, e variagdes

no nivel de instrucdo como elementos-chave
(Kasser & Lytle, 2006; Morris & Stiehl, 1999, cit.
in Davis, 201 1).

Nestas adaptacdes, o papel do professor/
treinador € muito importante: este/a deve
procurar conhecer a funcionalidade do
individuo e desenvolver metodologias de
trabalho inclusivas (Carmo, 2002, cit. in Martin,
Alves & Duarte, 2012). Podem sugerir-se
algumas estratégias gerais para promover
esta aprendizagem (Martin, 2006; Fulton,
2004; Bataglion, Zuchetto & Nasser; 2014):
atividades estruturadas num ambiente
inclusivo; o papel ativo da crianga na aquisicao
de competéncias; discutir com o individuo
estratégias para superar as dificuldades;
perguntar aos individuos o que sentem;
promover motivacao e exploracdo ativa

com o objetivo de desenvolver autonomia e
independéncia; proporcionar demonstracao,
variedade de experiéncias, repeticdo da prética

para aprendizagem, mais tempo para executar
tarefas e feedback constante; procurar possiveis
adaptacSes de movimentos e/ou material, se
necessario.

Figura 39. Treino de slalom em CR

= = ®

LTS =vesv pcanp



ot Co-funded by the
N Erasmus+ Programme
e of the Eurooean Union

43

Sliding beyond limits

Num contexto pessoal, € necessdrio que as
criancas com deficiéncia se tornem mais ativas:
serem capazes de perceber a importancia dos
beneficios gerais do exercicio e interpretar a
atividade fisica como promotora do bem-estar
fisico e psicoldgico.

Além disso, cré-se que a primazia de um
modelo de inclusdo inversa pode acrescentar
valor ao processo de inclusao. Este modelo visa
a participacdao de individuos sem deficiéncia
em atividades estruturadas e preparadas para
individuos com deficiéncias, como € o caso

da modalidade de slalom em CR ao invés de
adaptacGes nas atividades direcionadas para
individuos sem deficiéncia, aumentando, desta

forma, o recrutamento para atividades
desportivas de ambos os lados (Schoger, 2006;
Schlein Green & Stone, 1999; cit. in Hutzler,
Chacham-Guber & Reiter; 2012), 0 que é
essencial na promocao do desporto para
pessoas com deficiéncia.

No processo de inclusdo, seja este de

forma direta ou inversa, é necessario adotar
uma visdo holistica sobre a crianga/jovem,
sendo fundamental ter em conta nio sé as
carateristicas, interesses e necessidades da
crianga ou jovem, mas também o envolvimento
da escola, comunidade e famflia (Koldoff &
Holtzclaw, 2015).

Por outro lado, é importante destacar que
os beneficios da inclusdo social e escolar sao

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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transversais a toda a populacdo e o slalom em
CR também desenvolve o seu papel social

ao permitir as pessoas sem deficiéncia que se
coloquem no lugar dos outros e desenvolvam
uma plena consciencializacao social da inclusdo,
e exercam o seu papel como cidaddos de uma
comunidade que valoriza a diversidade de
populacao.

Torna-se evidente o contributo da prdtica

de atividade fisica, em geral, e do slalom em
CR em particular, quer seja recreativo ou
competitivo para a inclusao de criangas e
jovens com deficiéncia. No entanto, ainda
existe um elevado nivel de ignorancia sobre
este desporto, e a sua desmistificacao é
essencial para clarificar o potencial psicossocial
e inclusivo da modalidade para toda a
comunidade.

Nesse sentido, é necessario desenvolver acdes
na comunidade, incluindo, por exemplo:

* O desenvolvimento de a¢des que tenham
um forte impacto na comunidade, com
demonstracdes em diversos contextos (e.g.
escolas, eventos municipais, etc.) e com a
experimentacdo da modalidade por parte de
todos:;

* Desenvolvimento de a¢des de treino para
diferentes grupos-alvo: técnicos desportivos,
treinadores, professores, assistentes,
voluntdrios, etc;;

Figura 41. Sessdo de Formacao de slalom em CR.
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* Assessoria e follow-up inicial aos técnicos
desportivos quando implementam e
desenvolvem a modalidade numa escola,
comunidade, no contexto institucional e/ou
num clube.

* Investimento de recursos em materiais e
equipamentos necessarios para a pratica do
slalom em CR;

* Desenvolvimento de reunides aos niveis
regional e nacional, englobando diferentes
aspetos: experimentacao, recreagao, escola,
competicao.

E, por isso, importante sublinhar o papel que a
comunidade pode desempenhar na promoc¢ao
da participacdo individual através da criacao de
oportunidades diferenciadas; no investimento
em desporto que envolva pessoas com e

sem deficiéncia; no aumento da sensibilizacdo
entre treinadores/professores e a comunidade
como um todo (Verschuren, Wiart, Hermans
& Ketelaar; 2012); bem como a existéncia de
um contexto mais acessivel que serd benéfico
para todos os cidadaos, assumindo-se, mesmo,
como um investimento para responder

as necessidades de uma populagdo em
crescimento (Rimmer et al, 2004).

Em suma, ndo existem receitas mdgicas para a
inclusdo, existem desafios ao desenvolvimento
de boas préticas inclusivas, em detrimento de
atitudes de passividade, conformismo e procura
constante para justificar a ndo participacao.

A articulacdo entre todos os atores (e.g,
escola, familia, comunidade) € fundamental no
desenvolvimento de meios para promover a
inclusdo.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Figura 43. Recursos necessarios para slalom em CR

O slalom em CR emerge como uma atividade
fisica necessaria para promover a funcionalidade
de pessoas com deficiéncia motora, que
permite a diversificacdo de oportunidades,
promove a participacdo e igualdade de
oportunidades, contribui para a melhoria da
qualidade de vida das criancas e jovens com
deficiéncia, sensibiliza os cidadaos para se
colocarem no lugar do outro, e que permite,
independentemente da funcionalidade,
desenvolver atividades num ambiente inclusivo.

LTS =vzv beanp




* % %
* *
* *
* *

* %

Sliding beyond limits

VIill. Saude e
Seguranc¢a na
atividade Fisica

Existe uma estreita ligacdo entre salde
e atividade fisica, bem como entre salde

e qualidade de vida. A recomendacdo da
Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
nomeadamente para adultos, é de um

minimo de 150 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada ao longo da semana.

As pessoas insuficientemente ativas de acordo
com este critério, tém um risco 20% a 30%
mais elevado de mortalidade por causas
diversas. Por esse motivo, é correto concluir a
ligacdo entre atividade fisica e qualidade de vida,
uma vez que aquela permite aos individuos
manter um peso saudavel, contribuindo

para a sua salde dssea e muscular, bem

como melhorar o seu bem-estar psicoldgico,
reduzindo o risco de certas doencas, incluindo
cancros, doenca cardiaca e diabetes.

Vdrias investigacdes cientificas demonstraram
que um ndmero significativo de doencas

estd associado a hdbitos e estilos de vida
desadequados (Nunomura, Teixeira, & Caruso,
2004) e a Associacao Americana de Cardiologia
chegou a considerar o estilo de vida sedentdrio
como um fator de risco independente para
desenvolver doenca arterial coronaria.

Por outro lado, estudos desenvolvidos por
King e colegas (1993, cit. in Nunomura, Teixeira,
& Caruso, 2004) demonstraram indicadores
positivos relativamente ao exercicio aerdbico
na reducdo dos niveis de ansiedade, depressao
e stress. Samulski e Lustosa (1996, cit. in idem)
reportaram a eficiéncia da aerdbica no stress,
humor e autoconceito. De acordo com
literatura recente sobre exercicio e depressao,
que incide sobre jovens adultos, a relagdo

é uniformemente positiva, 0 que torna o
exercicio como uma excelente recomendacao

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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de tratamento para pessoas que sofrem de
depressdao (Mather, Rodriguez, Moyra, McHarg,
Reid, McMurdo, 2002).

Atualmente, os beneficios da atividade fisica
tém sido enfatizados pelo seu contributo para
a melhoria da qualidade de vida e controlo do
stress. Nesse sentido, os profissionais de saide
tém proclamado a necessidade de uma dieta
equilibrada, uma vida familiar e social feliz e uma
prdtica regular de atividade desportiva.

“Padrdes continuos de exercicio regular
reduzem o risco de desenvolver doenca
cardiovascular, diabetes, cancro do colon e
cancro da mama numa idade mais avancada.”
(OMS, 2006)

De facto, tém sido desenvolvidos estudos para
comparar os niveis de stress entre pessoas com
e sem hdbitos de prdtica regular de atividade
desportiva, demonstrando que o exercicio
fisico reveste um impacto direto na sadde fisica
e humor e um efeito multiplicador na vida
social (Nunomura, Teixeira, & Caruso, 2004).
Num estudo desenvolvido no Brasil (Caruso,
1997), estabelecendo a comparacdo entre
sedentdrios e praticantes desportivos regulares,
foram avaliados os seus sintomas de stress e
qualidade de vida. Os dados obtidos mostram
claramente que os sintomas de stress, incluindo
0s mais severos, eram significativamente mais
frequentes em individuos sedentdrios por
comparagao com os praticantes desportivos
regulares. Com base neste estudo, foi possivel
inferir que a prdtica desportiva regular constitui
uma estratégia de sucesso para reduzir o stress
e melhorar a qualidade de vida, provavelmente
devido a reducdo de stress.

Adicionalmente, outros estudos revelaram que
considerar fatores psicoldgicos € essencial para
desenvolver atividade fisica, independentemente
da sua natureza preventiva ou terapéutica.

De acordo com Samulski e Lustosa (1996), a
semelhanca com o que acontece no aspeto
fisico, o bem-estar psicoldgico pode variar
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de acordo com o tipo de exercicio e outros
fatores que essa prética envolve, tais como
0 seu contexto, instrutores e a pessoa em si
mesmo.

De acordo com a OMS (2016), o exercicio
nao sé € importante para o desenvolvimento
sauddvel de criancas e jovens, como os hdbitos
regulares de exercicio devem ser desenvolvidos
numa fase inicial da vida (pelo menos uma
hora ou mais de atividade fisica de intensidade
moderada em 5 ou mais dias por semana). No
entanto, estima-se que apenas um terco dos
adolescentes desenvolvem hdbitos adequados
de exercicio.

No entanto, face a preocupacdo de que apenas
um terco dos adolescentes atinja este objetivo,
receia-se que os individuos possam estar em
risco de efeitos adversos na sadde numa fase
posterior por ndo desenvolverem hébitos de
exercicio adequadas na infancia e jovem adultez
(Currie et al, 2006, cit. in Maltby, Wood, Vlaey,
Taylor & Brown, 2012).

A atividade fisica ganha ainda mais importancia
como um elemento de vida sauddvel

para pessoas com limitagdes funcionais,
designadamente, adultos mais velhos e
pessoas com deficiéncia. Nestas populacdes
especfficas, a atividade fisica ajuda a reduzir o
declinio funcional (Goggin & Morrow, 2001,
cit. in Cardenas, Henderson, & Wilson, 2009).
Além disso, a prética de slalom em CR, dadas
as suas carateristicas especificas, permite

aos praticantes desenvolver o seu leque de
movimentos, melhorar a coordenacio de
movimentos e desenvolver forca muscular.

Adultos mais velhos fisicamente ativos podem
reduzir ou prevenir declinios funcionais
associados a deficiéncia ou ao envelhecimento
pela melhoria do funcionamento cardiovascular
reducdo do risco de quedas e reducdo da
perda muscular e de forca.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Beneficios de la actividad fisica para
individuos con discapacidad

Se a atividade fisica € essencial para garantir
qualidade de vida e melhoria do estado de
salde para as pessoas em geral, assume maior
relevancia para individuos com deficiéncia,
uma vez que acarreta vantagens metabdlicas
adicionais.

Nesses casos, a atividade fisica pode melhorar
as competéncias cognitivas, emocionais e sociais
de praticantes infantis e juvenis, ao conferir-
lhes uma auto-percep¢do mais positiva e um
sentido de auto-valorizacdo, reduzindo, desta
forma, a estigmatizacao e os esteredtipos
negativos habitualmente associados a pessoas
com deficiéncia. Como vimos, reduz elevados
niveis de stress, dor e depressdo, o que, por sua
vez, leva a que as atividades da vida didria sejam
percecionadas como mais faceis.

Por outro lado, a este nivel social, desenvolver
atividades desportivas, tais como o slalom em
CR, confere a criancas e jovens um ambiente
seguro em que podem estabelecer lacos, fazer
novos amigos e, nesse sentido, aumentar a sua
integracdo social. E igualmente reconhecido
que o seu status social melhora com a prética
desportiva, uma vez que as pessoas sem
deficiéncia tendem a representar os individuos
com deficiéncia mais favoravelmente do que as
pessoas ndo ativas.

De acordo com o Centro de Controlo de
Doencas Americano (DCD, 2018), todos os
prestadores de salde devem recomendar
regularmente op¢des de atividade fisica aos
seus pacientes com deficiéncia. No entanto,

a iniciacdo a prdtica desportiva deve ser
adequadamente aconselhada por especialistas
em atividade fisica e tomar em consideracao
aspetos importantes, tais como:

* A necessidade de assegurar que cada
potencial praticante desportivo se dedica
a quantidade e tipo de atividade fisica
adequada a si;

LTS =vzv beanp



e Co-funded by the
g @ Erasmus+ Programme
i of the Euronbean Union

47

Sliding beyond limits

* Promover oportunidades para que
progressivamente aumentam a sua atividade
fisica regular de formas que respondam as
suas necessidades e capacidades;

* Promover um inicio lento e consistente da
atividade fisica, baseado nas suas capacidades
e nivel de preparacao fisica;

* Incluir exercicios aerdbicos, essenciais para
atingir certos beneficios de salde (e.g,
reduzir o risco de doenca cardiaca, AVC ou
diabetes) ao elevar a frequéncia respiratdria
e a frequéncia cardfaca.

Seguranca na Pratica Desportiva

Apesar dos seus inegdveis beneficios, a atividade
fisica envolve sempre riscos que podem ser
minimizados adotando um conjunto de regras
simples para garantir medidas bdsicas de
seguranca, que devem ser tidas em conta no

ana
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planeamento e implementagao de atividades
desportivas.

Uma das chaves para uma atividade fisica
sauddvel e segura € programar tais atividades
e implementa-las sob a supervisao de um
treinador qualificado ou de um professor de
Educacao Fisica.

Para garantir tais requisitos de seguranca,
podem ser seguidas algumas recomendagdes
bdsicas, como as seguintes (Ophea, 2018):

* Criancas e jovens praticantes devem ser
adequadamente supervisionados, e os
seus colegas de equipa devem comunicar
expectativas de seguranca e promover
sempre préticas desportivas seguras;

Os procedimentos de seguranca a serem
implementados devem procurar assegurar
o mais elevado nivel de seguranca possivel,
permitindo, simultaneamente, que criangas e
jovens experimentem um leque alargado de

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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atividades, desafiando progressivamente os
seus proprios limites;

Criancas e jovens praticantes devem ser
informados das regras de seguranca e da
importancia de uma prética desportiva
segura, identificando riscos potenciais e
procedimentos que podem contribuir para
prevenir lesdes ou acidentes;

Antes iniciar a pratica de slalom em

CR, deve ser elaborado um resumo de
procedimentos e regras para uma pratica
segura, demonstrando aos praticantes como
minimizar possiveis riscos da atividade;

As criancas devem ser aconselhadas a
utilizar vestudrio adequado para a prética
desportiva, evitando usar casacos ou
carapucos com corddes soltos, cachecdis, ou
mochilas presas as cadeiras-de-rodas;

Conforme previamente mencionado,

uma cuidadosa verificacdo do estado do
equipamento e da sua adequacao para
pratica desportiva deve ser realizada antes
de dar inicio a atividade (verificar se as
criancas estao bem ajustadas a cadeira-de-
rodas, se estdo seguras, se estao a utilizar
todos os equipamentos de protecao
necessarios, se o seu vestudrio € adequado a
liberdade de movimentos, etc.);

As criancas devem ser ensinadas quanto

a utilizacdo adequada do equipamento,
particularmente quando estdo a
experimentar o slalom em CR pela primeira
vez

Cada pavilhdo ou recinto de treino deve

ter um plano de emergéncia, em caso de
acidentes, e uma mala de primeiros-socorros
acessivel, sempre que necessario;

O slalom em CR, como qualquer atividade
desportiva, deve ter um impacto social
positivo nos seus praticantes. Deve procurar
se gue criangas e jovens estejam emocional

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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e psicologicamente confortdveis a todo o
momento;

Treinadores e gestores de competicao
devem estar informados dos antecedentes
de salde e das limitacdes fisicas dos atletas,
que possam afetar a sua performance por
forma a poderem ir ao encontro das suas
competéncias especificas;

As regras de slalom em CR devem ser
dadas a conhecer a todos os participantes,
particularmente criancas, sendo
implementadas, garantindo a adequacdo da
pratica desportiva a idade e capacidades
fisicas, emocionais, sociais e intelectuais dos
participantes;

Antes de experimentar slalom em CR pela
primeira vez, deve ser explicado as criangas e
demonstradas as capacidades de movimento
necessarias para desenvolver a atividade;

A superficie dos espagos onde terdo lugar
os circuitos de slalom em CR também deve
ser inspecionada para garantir que fornece
tracdo segura. Os obstdculos utilizados,
nomeadamente a rampa, devem ser planos

e firmemente presos ao chao de forma a
que nao constituam um perigo de tropecar.
Devem ser igualmente eliminados obstdculos
ndo pretendidos (e.g., remover mobilidrio e
equipamento ndo relevante para a atividade);

Ao marcar circuitos de slalom em CR, os
limites exteriores da atividade devem ser
definidos a uma distancia segura de paredes
e obstdculos.
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Conclusoes e Recomendacgoes
sobre a Pratica Desportiva e seus
Beneficios

Como sublinhado pelo Instituto Nacional de
Envelhecimento - NIH (2017), praticamente
qualquer pessoa, em qualquer idade, pode
praticar exercicio de forma segura e obter
beneficios significativos, independentemente
das suas limitacdes fisicas. No entanto, €
essencial garantir que os praticantes se
mantenham seguros enquanto fazem exercicio,
particularmente quando estao a iniciar uma
nova atividade ou nao tém sido ativos hd muito
tempo.

Uma vez que o excesso de exercicio

fisico pode ndo sé causar lesdes como,
consequentemente, levar também a desisténcia,
€ recomendado um ritmo consistente de
progresso como melhor abordagem a qualquer
desporto, o que € particularmente verdadeiro
para o slalom em CR.

Em conclusdo, para garantir uma prética segura
e saudavel de slalom em CR, devem ser dados
a conhecer a crianga ou jovem as regras do
desporto e os requisitos de movimento, bem
como inclui-los na classe/grupo corretos,

de acordo com as suas possibilidades e
limitagdes fisicas. Antes de comecar qualquer
atividade desportiva, cada crianca ou jovem
deve aconselhar-se com o seu médico,
particularmente se ndo sao ativos e querem
comecar um programa de exercicios vigoroso
ou aumentar significativamente a sua atividade
fisica. O médico deve igualmente fornecer ao
potencial praticante desportivo uma descricdo
precisa do seu potencial e limitagdes fisicas, que
o treinador ird utilizar para ajustar o programa
de exercicios nas fases de iniciacdo ao slalom
em CR

A sua iniciacao ao slalom em CR deve ser
progressiva: devem comecar lentamente com
um programa de exercicios que contenha
exercicios de baixa intensidade, e aumentar
gradualmente a intensidade fisica e exigéncia,
melhorando a sua resisténcia ao reforcar
gradualmente o seu nivel de atividade.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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E igualmente importante garantir que todos os
praticantes aguecem antes de se exercitarem,
e alongam depois, criando este hdbito desde
cedo.

Para prevenir lesdes em prestacSes de slalom
em CR, todos os praticantes devem, por um
lado, seguir todas as regras e aplica-las de
forma justa, e, por outro lado, garantir-se que
utilizam vestudrio e equipamento de protecao,
verificando regularmente se estd em boas
condicdes de funcionamento.

De acordo com recomendacdes da
Universidade de Harvard, alguns principios
bdsicos para treinadores podem ser
considerados dicas importantes, tais como:

* Garantir que cada praticante aquece sempre
antes do exercicio (pelo menos 10 minutos)
e alonga depois;

— O aquecimento deve incluir alongamentos
completos ajustados a amplitude do atleta,
evitando alongamentos excessivos;

* Ajustar o plano de treino ao perfil fisico
do atleta, evitando as desvantagens do
treino excessivo mediante a aplicacdo do
principio de saturacao. Treinar demasiado
intensamente ou com demasiada frequéncia
pode causar lesdes de esforco como
fraturas de stress e inflamacdes de tenddes e
ligamentos, causadas pelo desgaste repetitivo
de certas partes do corpo;

* Recomendar descanso suficiente,
particularmente depois de momentos de
atividade desportiva de alto nivel, bem
como beber dgua suficiente para evitar
desidratacdo e repor fluidos durante a
pratica desportiva;

* Aconselhar e verificar se os praticantes
utilizam sempre o vestudrio adequado para a
atividade de slalom em CR;

* Assegurar que cada praticante estd
convenientemente sentado e ajustado a
cadeira-de-rodas, prendendo partes do
corpo suscetiveis a lesdes, se necessario;
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* Demonstrar como empregar a técnica Em Ultima andlise, torna-se claro que alguma
correta em todos os momentos para cada atividade fisica € melhor que nenhuma, pelo
movimento requerido da cadeira-de-rodas; que todas as criangas e jovens devem ser

continuamente encorajadas a evitar serem
fisicamente inativas.

O slalom em CR ¢, indubitavelmente, um desporto dinamico e atrativo que pode

garantir os beneficios de satide associados a atividade fisica e, a0 mesmo tempo,
promover o desenvolvimento social, psicolégico e fisico da crianca.

[
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