
 
 

 
 

 

Paradesporto são modalidades esportivas 

com regras adaptadas para que pessoas com 

deficiência possam praticá-las mesmo com suas 

limitações.  Entre esses esportes, encontra-se o 

atletismo, basquete, bocha, esgrima, goalbol, 

judô, tênis em cadeira de rodas e o voleibol 

sentado. Em determinadas modalidades, o atleta 

pode ser acompanhado por um atleta-guia, como no 

caso dos atletas com baixa visão nas corridas do 

atletismo. Já no basquete em cadeira de rodas, a 

cada dois toques na cadeira, o jogador deve quicar, passar ou arremessar a bola. No 

caso do voleibol sentado competem atletas amputados, principalmente de membros 

inferiores. 

No site do Instituto de Promoção do Paradesporto, você pode conferir mais 

detalhes sobre cada modalidade e conhecer um pouco da história dos Jogos 

Paralímpicos: https://ippbrasil.org.br/ 

 

 

 

Para as brincadeiras apresentadas abaixo, você pode utilizar bolas pequenas ou 

ainda outro objeto, como pares de meia enrolados. Escolha pelo menos uma para fazer 

em casa: 

1. Pega-pega sentado: essa brincadeira deve ser realizada com ao menos 2 

pessoas. No geral seguem as mesmas regras da tradicional brincadeira de 

pega-pega, porém o deslocamento deve ser sempre sentado, encostando os 

glúteos no chão.  

2. Joga e pega sentado: pegue uma bola ou um par de meia enrolado ou outro 

objeto e, sem levantar, lance-o para cima, tentando recepcioná-lo com as duas 

mãos. Tente executar por 10 vezes seguidas sem deixar cair. Se estiver fácil 

você pode realizar variações, como: recepcionar com apenas uma das mãos; 

lançar e bater uma palma, depois duas. 
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3. Voleibol sentado adaptado: para esse jogo, você vai precisar de mais uma 

pessoa para ser sua adversária. Se preferir, também pode jogar com mais 

pessoas em cada equipe. Pode ser utilizado bexiga, bola de papel ou algum 

outro objeto. É necessário marcar onde será o meio e o limite do campo de 

cada um. 

Acompanhe no vídeo 
https://youtu.be/uBqf8S3oxd4 mais detalhes 

sobre como praticar o voleibol sentado 
adaptado em sua casa. 

1:43 

Confira essa reportagem com mais detalhes 
sobre o voleibol sentado: 

https://youtu.be/qpA_VsLPhA8 
6:17  

 

 

 

 
1. Marque abaixo qual(is) das brincadeiras indicadas na atividade você praticou: 

 

(   ) Pega-pega sentado     (   ) Joga e pega sentado 

(   ) Voleibol sentado           (   ) Não consegui praticar 

 

2. Faça um desenho de um paradesporto ou desenhe uma pessoa com alguma 

deficiência física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Nada é mais deficiente que o preconceito e nada mais eficiente que o amor.” 

Val Marques 

https://youtu.be/uBqf8S3oxd4
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