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Trelinar como um astronau
Estratégias de atividade fisica adaptadas

Astro Curso de Agilidade

Completar um circuito de agilidade o mais rapida e corretamente possivel para
melhorar a agilidade, a coordenacao e a velocidade. Ap6s a conclusdo do Circuito
Astro e registo dos teus tempos, fazer comentarios a agilidade durante a tua
experiéncia fisica no Diario da Missao.

Ligacao a competéncias e padroes

APENS: 2.01.06.01 Desenvolver e implementar programas que estimulem os EQUIPAMENTO ADAPTADO
sentidos vestibular, visual e propriocetivo SU4ERIDO:
Termos/Competéncias especificas da atividade BALAo oV ESPARAUETE
Agilidade, nocao de espaco, lateralidade e direcionalidade DE PIS(INA

Relevancia do espaco

Quando os astronautas viajam ao espaco e regressam a Terra, enfrentam muitos
desafios relacionados com o equilibrio e o controlo do corpo devido as mudangas na
gravidade. Quando saem da Terra os seus corpos ajustam-se a pouca ou nenhuma
gravidade. No regresso, 0s seus corpos tém de se ajustar novamente a gravidade da
Terra. O circuito de agilidade é utilizado para medir o equilibrio, a habilidade com
0s pés e a resposta a mudancas de gravidade. Apds algumas semanas na Terra, 0 seu
controlo do equilibrio regressa as condicdes anteriores ao voo.

Aquecimento e treino F = T
| VI .V

A Caminhar pelo circuito com os individuos

A caminhar ou correr em linha reta, contornar A
um Unico cone e regressar N

10 metros

A Circuito de Quebra de Agilidade, de formas
simples a complexas | A

A Marcha no local
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Astro Curso de Agilidade

Ajustar os passos e procedimentos conforme adequados para os participantes
A Deite-se de barriga para baixo, no ponto de partida.

Quando o tempo comecar, levantar com um salto e correr até a meta, seguindo estes critérios:

— Completar o curso o mais rapidamente possivel.

— Nao tocar nem derrubar quaisquer cones.

—Tocar ou derrubar um cone resulta numa penalizagdo de 2 segundos adicionados ao tempo
por cada infragdo.

A Registar o tempo final no seu Diario da Missdo.

A Registar quaisquer penalizagdes ocorridas no seu Diario da Missao.

A Descansar, no minimo, durante um minuto.

A Voltar as linha, repetir o Circuito de Agilidade Astro, no minimo, trés vezes, seguindo as mes-
mas instrucoes.

A Continuar a praticar para melhorar os movimentos, a precisio e o tempo.
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Experimente isto! Algumas ideias para a Atividade Adaptada

A& Auxiliares visuais como guias de direcdo no chdo, cones grandes, esparguetes de
piscina ou baldes por cima dos cones aumentando o campo visual pelo circuito;
marcadores coloridos no chao; nimeros; imagens;

A& Avancar numa tinica dire¢do e aumentar gradualmente a complexidade do circuito

A Comegar na posicao em pé

A Limitar/reduzir o comprimento/tamanho do circuito de agilidade

A Aumentar/alargar o tamanho dos percursos para cadeiras de rodas e andarilhos

A Incorporar o objeto /par-companheiro/item de motivagdo preferido para encorajar o
aluno a avancar pelo circuito

A Permitir que o aluno avance pelo circuito sentado ou deitado (na scooter)

A Utilizar equipamento sonoro (campainhas, sinos) disperso
pelo circuito para tocar e avancar até a meta
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