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INTRODUÇÃO 
 

Apresentação do guia  

Este guia foi produzido no âmbito do projeto Sacree (Sport and Autism, from scientific 

diagnosis to the CREation of a European educational model). Este projeto é financiado 

pelo programa Erasmus+ Sport da Comissão Europeia e tem um duplo objetivo: 

- Melhorar a qualidade de vida das pessoas autistas, promovendo a participação 

em atividades desportivas através do desenvolvimento de um modelo de 

programas desportivos adaptados às suas necessidades ao longo da União 

Europeia (UE), 

- Abordar a lacuna existente no conhecimento científico sobre a relação entre o 

desporto e o autismo. 

 
Este pequeno guia foi desenvolvido em paralelo com o nosso programa de desporto 

adaptado a pessoas autistas, que se desdobra num guia para profissionais de estruturas 

desportivas. Destina-se a pessoas autistas e aos seus familiares, com o objetivo de as 

sensibilizar para o desporto e os seus benefícios e de as aconselhar sobre a forma de 

ultrapassar os desafios que possam enfrentar. 

 

Esta versão é preliminar e não constitui o guia final e definitivo. O guia completo será 

publicado até à conclusão do projeto em 2025. Estamos a trabalhar diariamente para o 

melhorar. Além disso, em breve estará disponível uma ferramenta de aprendizagem 

eletrónica (e-learning). 

Partilhe as suas recomendações ou conselhos contactando-nos através de 

sacree.project.autism@gmail.com. 

Expressamos a nossa mais profunda gratidão a todos os indivíduos que contribuíram 

para a criação deste documento: 

- Aqueles que participaram no nosso questionário em linha sobre as experiências 

dos indivíduos autistas; 

- Aqueles que generosamente partilharam as suas ideias através de entrevistas;

Este guia fornecerá: 

- Uma apresentação dos efeitos benéficos do desporto para as pessoas autistas 
- Orientações e conselhos para o ajudar a escolher um desporto adaptado às 

suas necessidades 
- Estratégias de apoio ao bem-estar das pessoas autistas no desporto. 

mailto:sacree.project.autism@gmail.com
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- Aqueles que dedicaram o seu tempo a rever a versão 1.1 do nosso programa 

desportivo adaptado a indivíduos autistas e forneceram um valioso feedback 

através de um questionário de avaliação da sua qualidade. 

O vosso apoio e colaboração foram inestimáveis para a elaboração deste documento, 

pelo que agradecemos sinceramente a todos e a cada um de vós. 

 

Sobre o layout: Todos os designers gráficos que criaram os ícones deste documento são 

mencionados na secção “Créditos” deste documento, de acordo com as condições de 

utilização indicadas no sítio Web da Flaticon. 
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Este guia está também disponível em outros idiomas 
 

A primeira versão do guia para pessoas autistas e suas famílias foi traduzido para os 

idiomas dos parceiros do projeto Sacree, incluindo português (este documento), francês, 

croata, inglês e italiano. 

 
 

 
 

  

O guia para pessoas autistas em Francês: 

clique aqui 

 

  

O guia para pessoas autistas em Italiano: 

clique aqui 

 

  

O guia para pessoas autistas em Croata: 

clique aqui 

 

  
 
O guia para pessoas autistas em 

Inglês: clique aqui 

 

 
Estas ligações direcionam-no para a secção "Documentos a transferir" no nosso site 

https://sacree.eu/ , onde poderá aceder a todos os documentos traduzidos.

https://sacree.eu/fr/documents-a-telecharger/
https://sacree.eu/it/documento-da-scaricare/
https://sacree.eu/hr/dokumenti-za-preuzimanje/
https://sacree.eu/pt/documento-para-descarregar/
https://sacree.eu/
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Apresentação dos parceiros 

 

Criada em 1898, a ASPTT Fédération Omnisports 

(FSASPTT) representa atualmente 240 clubes multi- 

desportivos que propõem 200 actividades desportivas 

e culturais a 200 mil membros. Reconhecido pelo 

Ministério dos Desportos e pelo Comité Nacional 

Olímpico e Desportivo Francês, a ASPTT é um membro 

ativo do mundo desportivo. Propõe atividades 

desportivas a todos os públicos, independentemente 

da idade, das capacidades físicas e da condição física. 

Desde 2016, a ASPTT tem vindo a desenvolver um 

projeto desportivo para a inclusão de crianças autistas. 

Website: https://asptt.com/ 
 

O Laboratório (Cultura, Desporto, Saúde e Sociedade) 

(C3S) é uma unidade de investigação (label EA4660) da 

Universidade de Bourgogne (França). A equipa reúne 

investigadores, incluindo 20 professores e professores 

associados, e 30 estudantes de doutoramento 

multidisciplinares em torno do estudo da atividade 

física e do desporto. Os cientistas dedicam a sua 

investigação aos efeitos de vários tipos de atividades 

desportivas e modalidades de treino sobre os factores 

psicomotores e fisiológicos e sobre os 

comportamentos sociológicos e psicológicos. 

Website: http://laboratoire-c3s.fr/ 
 

SS Romulea é um histórico clube de futebol italiano 

situado em Roma e fundado em 1922 para todas as 

categorias de base (500 membros dos 5 aos 19 anos, 

homens e mulheres), acompanhando-os no futebol 

profissional, que através do Romulea Autistic Football 

Club promove o futebol também entre os jovens e 

adultos no espetro do autismo de uma forma inclusiva 

com uma equipa mista composta por jogadores no 

espetro do autismo e outros jogadores que também 

têm funções de apoio: educadores voluntários, pais e 

amigos. 

Website: https://autisticfootball.club 

Autism-Europe é uma associação internacional criada 

em 1983 cujo objetivo principal é promover os direitos 

das pessoas autistas e das suas famílias e ajudá-las a 

melhorar a sua qualidade de vida. Assegura uma 

ligação eficaz entre quase 90 organizações de autismo 

membros de 40 países europeus, governos e 

instituições europeias e internacionais. Desempenha 

um papel fundamental na sensibilização do público e 

na influência dos decisores europeus sobre os direitos 

das pessoas autistas. 

Website: https://www.autismeurope.org/ 
 

A União Croata das Associações para o Autismo 

(UCAA) é uma organização não governamental que 

reúne 14 organizações membros espalhadas pela 

Croácia, todas dedicadas ao objetivo comum de 

melhorar a vida dos indivíduos autistas e das suas 

famílias. O seu objetivo global é promover o bem-estar 

e a qualidade de vida dos autistas, incentivando 

ativamente a criação de uma rede abrangente de 

serviços e sistemas de apoio para os autistas em toda 

a Croácia. 

Website: https://www.autizam-suzah.hr/ 

 

A Inovar Autismo é uma associação para a Cidadania e 

Inclusão fundada em 2016 e tem o estatuto de IPSS e 

ONGPD. A associação defende os direitos das pessoas 

autistas, esforçando-se por capacitar a sociedade para 

aceitar a diferença como algo "normal". Para 

promover a plena participação das pessoas autistas na 

sociedade, a associação incentiva a inclusão de todas 

as pessoas, defendendo a máxima de que não são as 

pessoas que devem adaptar-se aos contextos, mas que 

os contextos devem ser "reabilitados" para incluir toda 

a diversidade humana. 

Website: https://www.inovarautismo.pt/ 

http://laboratoire-c3s.fr/
https://autisticfootball.club/
http://www.autismeurope.org/
http://www.autismeurope.org/
https://www.autizam-suzah.hr/
https://www.inovarautismo.pt/
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PARTE 1: PORQUÊ PRATICAR DESPORTO? 

OS EFEITOS BENÉFICOS DO DESPORTO PARA 

PESSOAS AUTISTAS 
 

 

 
1.1  Efeitos preventivos e terapêuticos do desporto ao longo 

da vida 
 
 

PARA SABER 

O desporto e a atividade física oferecem benefícios preventivos e terapêuticos ao longo 

da vida para todos os indivíduos, incluindo as pessoas autistas. 

 
No caso das doenças crónicas, foi demonstrado que o desporto e a atividade física 

diminuem o risco relativo da seguinte forma: 

- 29-41% para a mortalidade prematura (ANSES, 2016; INSERM, 2018), 

- 20-30% para a diabetes tipo 2 em populações-alvo (Gill and Cooper, 2008), 

- 25% para o cancro do cólon (Wollin, 2009) e o cancro da mama (INSERM, 

2018), 

- 45% para a doença de Alzheimer e 18% para a doença de Parkinson (Hamer 

and Chida, 2009). 

O desporto também desempenha um papel na prevenção de complicações, na redução 

de recaídas e na gestão do declínio: 

- Nas doenças coronárias, o risco relativo de morte diminui em 16% (e.g., from 

60 minutes/day of physical activity, Loprinzi and Addoh, 2016), 

- No caso do cancro, a atividade física melhora os resultados do tratamento e a 

tolerância à fadiga, e reduz o risco relativo de recidivas (e.g., by 20% with 2 

hours/week of physical activity, INSERM, 2018), 

- Na saúde mental, o risco relativo de recaída da depressão diminui em 51% 

(Babyak et al., 2000), 

- Nas doenças neurodegenerativas, a atividade física atrasa os declínios sensório- 

motores e cognitivos, melhorando a qualidade de vida (Mahalakshmi et al., 

2020).
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1.2  Efeitos do desporto nas pessoas autistas 
 

Esta secção não foi finalizada e está atualmente a ser redigida pela equipa 

científica. 

 

 
PARA SABER 

 
Os resultados indicam que a prática de desporto pode proporcionar às pessoas 

autistas uma série de vantagens físicas, psicológicas e sociais. Do ponto de vista físico, 

o desporto promove o desenvolvimento das capacidades motoras, a coordenação e a 

aptidão física geral, o que pode melhorar o bem-estar geral do indivíduo. Curiosamente, 

não existe uma contra-indicação total para qualquer atividade, embora algumas exijam 

uma preparação específica. Cada uma delas pode trazer benefícios numa área 

específica. 

Estudos identificaram inúmeros benefícios do desporto e da atividade física para as 

pessoas autistas, incluindo a melhoria, por exemplo, de: 

- Competências sociais (Alexander et al., 2011), mas trata-se apenas de um 

estudo de caso com um único sujeito, 

- Competências motoras (Huseyin, 2019), 

- Qualidade do sono (Wachob and Lorenzi, 2015), 

- Boa aptidão física (Pierantozzi et al., 2022), 

- Participação comunitária (Kunzi, 2015). 

 
A participação em desportos não só desenvolve as capacidades físicas, como também 

promove competências essenciais para a vida quotidiana. As atividades que envolvam 

o autocuidado, como vestir-se, atar os atacadores e manter a higiene pessoal, podem 

ser generalizadas a partir do desporto, tendo assim um impacto positivo na sua 

independência e qualidade de vida global (Huseyin, 2019). 

Além disso, a prática de desporto é um meio de combater o sedentarismo, reduzindo o 

risco de problemas de saúde crónicos e mitigando os efeitos secundários dos 

medicamentos. Este envolvimento ativo ajuda a gerir condições prevalentes como 

ansiedade, depressão e obesidade, frequentemente sentidas por pessoas autistas 

(Kunzi, 2015).
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1.3  Perspetivas Autistas: Perspetivas sobre os Benefícios do 

Desporto 
 

 

 
O desporto tem um efeito positivo na vida das pessoas autistas. Aqui pode encontrar uma 

pequena seleção dos testemunhos positivos recebidos durante a nossa campanha de 

questionários e entrevistas destinados a compreender melhor a relação entre as pessoas 

autistas e o desporto. 

 

 
"É importante porque ele precisa de gastar uma enorme quantidade de energia 

física em comparação com outras crianças. E há muitas outras razões, é 

importante para a inclusão, para o seu prazer, para o facto de dormir à noite, 

porque quando faz desporto durante o dia, dorme à noite." (Mãe de uma criança 

autista francesa não-verbal e presidente de uma associação de autismo) 

 

 

"Vejo o desporto como uma forma de distração (...) ajuda na auto-estima". Vai 

ao ginásio e considera que subscreve o ditado "Mente sã em corpo são". 

(Adulto português autista) 

 

 
“Desde criança que queria muito fazer karaté, mas na zona onde vivia não havia 

karaté. (...) Disseram-me e encorajaram-me a experimentar taekwondo e, se não 

gostasse, podia ficar por aí. Mas depois da primeira aula, fiquei muito interessado 

e continuei”. (Embora na altura não soubesse que era autista, um jovem adulto 

português disse que adorava praticar taekwondo e só parou porque se lesionou). 

 

 
“Adoro praticar desportos ao ar livre durante todo o ano, tanto 

individuais como em equipa, participando também em competições. A 

minha qualidade de vida aumentou, a começar pelo meu bem-estar 

físico e psicológico; faço-o regularmente e com mais frequência agora, 

como adulto, do que quando era jovem, porque na altura não tinha 

consciência da minha condição e enfrentava dificuldades de inclusão.” 

(Homem italiano de 52 anos no espetro do autismo) 
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“Superar-me a mim próprio, esquecendo as minhas dificuldades e melhorando sempre” 

(uma pessoa autista de 62 anos, de França, sobre os desportos que pratica - petanca, 

ténis de mesa, tiro ao arco, ciclismo de montanha, caminhadas) 

 
 

 

"Nas caminhadas, gosto do facto de podermos ir ao nosso próprio ritmo e 

da descoberta de novas paisagens (adoro a natureza). No boxe, gosto da 

libertação que este desporto proporciona, e ajuda-me a sentir-me mais 

forte e combativo no dia a dia (tenho pouca auto-confiança)" (uma 

mulher autista de 31 anos de França) 

 

 
“Elas [as crianças autistas] adoram [o desporto] e isso permite-nos fazer com que 

aprendam coisas sem se aperceberem, porque com boas instruções aprendem a esperar, 

aprendem a seguir instruções, aprendem a imitar. É interminável, podemos realmente pôr 

em prática bons programas e fazê-los progredir realmente e não apenas nas capacidades 

motoras brutas, em todos os pontos." (Mãe de uma criança autista de 10 anos, de França, 

e presidente de uma associação para o autismo)
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PARTE 2: QUAL É O DESPORTO CERTO PARA SI? 
 

Esta secção é provisória, porque a versão final ainda está a ser redigida e será 

concluída para o nosso guia final em 2025. 

 
Eis os principais pontos-chave a considerar: 

 
Nenhum desporto é contraindicado para indivíduos autistas, embora cada 

desporto ofereça benefícios específicos e possa exigir adaptações. 

 
É essencial reconhecer que, embora uma atividade possa ser adequada para uma pessoa 

autista, pode não o ser para outra. 

Tal é ilustrado pelos resultados de uma campanha de questionários em que as pessoas 

autistas foram questionadas sobre o desporto que praticam (do mais praticado para o 

menos praticado entre os inquiridos): natação, fitness, multi-desportos, futebol, 

caminhada, ciclismo, artes marciais, escalada, correr, equitação, rugby, atletismo, 

basquetebol, dança, yoga, ténis, esgrima, ténis de mesa, golfe, andebol, voleibol, tiro ao 

arco, badminton, boxe, surf, parkour, etc. 

 

 
Independentemente do nível de apoio necessário, todas as pessoas autistas 

podem beneficiar do desporto de forma semelhante, mesmo que necessitem de 

assistência e atenção significativas. 

 

 
Para obter mais informações, convidamo-lo a aguardar a publicação de uma revisão 

narrativa sobre o efeito do desporto nas pessoas autistas, escrita pela Universidade de 

Franche Comté, um dos parceiros do projeto Sacree. A hiperligação para o artigo será 

incluída na versão final deste guia. 

 
 
 

 Por conseguinte, o passo mais importante é encontrar um desporto que se adeque 
às suas necessidades e preferências. 

 
Para o ajudar neste processo, criámos um Questionário de Preferência Desportiva 

adaptado a pessoas autistas (disponível no apêndice), juntamente com um Guia 

complementar para fazer a escolha certa (disponível no apêndice e no nosso website). 

Estes recursos fornecem informações valiosas para o orientar na procura do desporto 

perfeito para as suas necessidades e preferências.
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PARTE 3: ALGUMAS RECOMENDAÇÕES E 

RECURSOS 
 

Nesta secção estão alguns recursos que pode partilhar com as suas organizações 

desportivas, treinadores e colegas de equipa para os ajudar a compreender o que é e o 

que não é o autismo, poupando-lhe a necessidade de explicações detalhadas. Existem 

fichas disponíveis para as pessoas autistas. 

Uma ficha para desconstruir ideias erradas sobre o autismo 

 
PARA SABER 

- O autismo não é uma doença, é uma condição do neurodesenvolvimento. Ao 

contrário de uma doença, o autismo não pode ser transmitido ou curado, mas existem 

formas de melhorar a qualidade de vida e gerir certos aspectos desafiantes desta 

condição. 

- Não existe uma relação causal entre os estilos de educação dos pais e o 

desenvolvimento do autismo. As causas do autismo são genéticas e ambientais. Nem 

todas as pessoas autistas têm uma deficiência intelectual e, por outro lado, nem todas 

as pessoas com uma deficiência intelectual são autistas. 

- Os indivíduos autistas podem sofrer crises, que não são simplesmente atos de 

capricho, mas são muitas vezes a sua forma de expressar desconforto em resposta a 

situações que as deixem assoberbados. 

- O facto de uma pessoa autista ser não-verbal não implica uma falta de inteligência ou 

a incapacidade de comunicar. 

- Embora o autismo possa ter impacto na aprendizagem, não é sinónimo de 

dificuldades de aprendizagem. 

- Nenhum desporto está fora dos limites das pessoas autistas, embora cada desporto 

ofereça benefícios específicos e possa exigir adaptações. A adequação de uma atividade 

varia de pessoa para pessoa. 

 

 
O documento encontra-se disponível no apêndice.
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Uma ficha sobre a definição do espectro do autismo 

 
PARA SABER 

- O autismo é uma condição do espectro: embora haja características comuns entre as pessoas 

autistas, a experiência de cada pessoa é única. Podem ter uma grande variedade de 

necessidades de apoio em diferentes áreas, como a comunicação, as funções executivas, a 

interação social, o processamento sensorial e a percepção, etc. Não existe apenas uma forma 

de uma pessoa ser autista. 

- O autismo pode estar associado a outras deficiências e condições que requerem 

consideração, incluindo, mas não se limitando a: perturbação de hiperatividade e défice de 

atenção (PHDA), síndrome de Down , epilepsia, síndrome de Rett , esclerose tuberosa, 

ansiedade, distúrbios digestivos, distúrbios do sono, deficiências intelectuais, dificuldades de 

aprendizagem, excesso de peso, tiques, POC (Perturbação Obsessiva Compulsiva), esquizofrenia, 

problemas imunológicos (asma, diabetes tipo 1, urticária, etc). 

- Desafios ao nível das funções executivas, envolvem planeamento, controlo do 

comportamento e a adaptação a situações sociais, podem apresentar-se de várias formas, 

incluindo dificuldades no processamento da informação, na atenção e na regulação emocional 

(van der Gaag, 2017). 

- As pessoas autistas podem necessitar de ajustamentos nos seus espaços de residência, de 

aprendizagem e de trabalho para se adaptarem às suas diferenças únicas. 

-"Stimming," ou comportamentos auto-estimulantes, são comuns entre as pessoas autistas e 

são uma forma de acalmar ou de concentração. A estimulação é uma forma natural de 

autorregulação, envolvendo movimentos corporais repetitivos ou vocalizações, que podem 

aumentar durante períodos de stress (Kapp et al., 2019). 

- Quando uma pessoa com autismo se sente completamente sobrecarregada, pode ter um 

meltdown (em português “esgotamento”). Isto pode envolver explosões verbais, como gritar ou 

chorar, ações físicas, como dar pontapés ou bater, ou retirar-se e desligar-se completamente, o 

que é conhecido como "shutdown" (em portugês “desligamento”). É importante distinguir os 

esgotamentos e os bloqueios das birras ou da raiva deliberada, uma vez que são reações 

involuntárias e não motivadas por um desejo de alcançar ou evitar algo. A forma como estas 

reações se manifestam e as soluções para as ajudar variam muito de pessoa para pessoa. 

- Todas as pessoas autistas podem ganhar benefícios semelhantes do desporto, mesmo 

aquelas que requerem um apoio e atenção significativos. 

 

 
O documento encontra-se disponível no apêndice.
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Uma ficha com 15 conselhos de fitness e nutrição para a prática desportiva 

Manter um equilíbrio saudável entre uma boa forma física e a nutrição é essencial para apoiar a 

saúde e o bem-estar geral, especialmente em relação à participação desportiva. Aqui estão 15 dicas 

fáceis de seguir para o ajudar a manter-se no caminho certo e maximizar o seu desempenho 

desportivo. 

1. Mantenha-se hidratado – beba muita água antes, durante e depois das atividades desportivas 

para se manter hidratado e manter um bom desempenho. 

2. Tenha uma alimentação equilibrada – consuma uma variedade de alimentos ricos em 

nutrientes de todos os grupos alimentares, incluindo frutas, legumes, cereais integrais, 

proteínas magras e gorduras saudáveis. 

3. Abasteça-se antes do exercício – coma uma refeição ou um lanche equilibrado que contenha 

hidratos de carbono e proteínas antes da prática de atividades desportivas para fornecer 

energia e apoiar a recuperação muscular. 

4. Lanche de forma inteligente – escolha snacks nutritivos como frutas, nozes, iogurte ou bolachas 

integrais para abastecer o seu corpo e manter os níveis de energia estáveis ao longo do dia. 

5. Otimize a recuperação pós-treino – reabasteça-se com uma combinação de hidratos de 

carbono e proteínas entre 30 minutos e uma hora após o exercício para repor as reservas de 

glicogénio e apoiar a reparação muscular. 

6. Tome atenção ao seu corpo – preste atenção aos sinais de fome e saciedade, comer quando 

tem fome e parar quando está satisfeito para manter uma relação saudável com a comida. 

7. Não salte refeições – procure fazer refeições e lanches regulares ao longo do dia para manter 

os seus níveis de energia estáveis e evitar comer em excesso mais tarde. 

8. Controle as doses – preste atenção ao tamanho das porções para evitar comer demais e 

garantir que está a obter o equilíbrio certo de nutrientes sem excesso de calorias. 

9. Limite os alimentos açucarados e processados –minimize o consumo de snacks açucarados, 

refrigerantes e alimentos processados ricos em açúcares adicionados e gorduras não saudáveis, 

uma vez que podem ter um impacto negativo no desempenho e na saúde em geral. 

10. Durma bastante – procure dormir entre 7 a 9 horas de sono de qualidade todas as noites para 

apoiar a recuperação, o crescimento muscular e o bem-estar geral. 

11. Foque-se na flexibilidade – incorpore exercícios de alongamento e flexibilidade na sua rotina 

para melhorar a amplitude de movimentos, prevenir lesões e promover o relaxamento. 

12. Defina objetivos realistas – estabeleça objetivos alcançáveis relativos ao fitness e nutrição, que 

estejam de acordo com as suas necessidades e capacidades individuais para se manter 

motivado. 

13. Procure orientação profissional – consulte um nutricionista registado ou um instrutor de fitness 

certificado para obter aconselhamento personalizado e apoio adaptado aos seus objetivos e 

necessidades específicas. 

14. Mantenha-se consistente – a consistência é a chave para ver resultados, por isso, procure fazer
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30 ideias para incorporar o desporto e a atividade física na vida quotidiana 

 

 
 

 
1. Inclua a atividade física na sua rotina diária, optando por caminhar ou andar de 

bicicleta quando se desloca para o trabalho, escola ou outros destinos. É uma 

excelente forma de se manter ativo e de usufruir dos benefícios do exercício 

enquanto viaja. Se tiver de ir de carro, estacione um pouco mais longe do que o 

seu ponto de chegada e, se for de transportes públicos, saia uma paragem antes 

da sua paragem para terminar a pé. 
 

 
2. Subir escadas em vez de apanhar o elevador ou a escada rolante é uma forma 

simples e eficaz de incorporar a atividade física na sua rotina diária. 
 

 
3. Utilize tecnologias como cronómetros, contadores de passos, aplicações de 

temporizadores ou outros dispositivos que permitam a auto-monitorização 

das atividades físicas. Estas ferramentas podem ajudar a promover a 

autoconsciência e incentivar a prática regular de exercício físico, 

acompanhando o progresso e proporcionando motivação. 
 

 

4. Faça regularmente caminhadas ou passeios de bicicleta no bairro ou no parque local. 
 Pode fazer estes passeios com amigos, familiares, sozinho, etc. 

 

 
5. Crie uma pista de obstáculos no quintal, com obstáculos, cones e cordas para 

um treino divertido e desafiante. 

da alimentação saudável e do exercício físico regular, uma parte sustentável do seu estilo de 

vida. 

15. Desfrute do processo – lembre-se de se divertir e desfrutar da viagem em direção a uma melhor 

condição física e nutrição. Celebre os seus progressos e aceite as mudanças positivas que está a 

fazer para a sua saúde e bem-estar. 
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6. Faça uma festa de dança em casa com os membros da família, tocando diferentes 

géneros de música e incorporando movimentos de dança. 
 

 
7. Planeie uma caça ao tesouro na natureza, procurando objetos como folhas, 

pedras e flores durante uma caminhada ou um passeio no bosque. 
 

 
8. Plante um jardim em conjunto, envolvendo atividades como cavar, plantar, regar e 

 
 
 

 
9. Jogue jogos clássicos ao ar livre, como: à apanhada, às escondidas ou a 

captura da bandeira com amigos ou irmãos. 
 

 

10. Participe num programa desportivo comunitário, como futebol, basquetebol ou 
 basebol. 

 

 
11. Monte um campo de mini-golfe no quintal utilizando objetos domésticos 

como copos, paus e caixas de cartão. 
 

 
12. Crie um pequeno cesto de basquetebol no interior utilizando um cesto de roupa 

suja e bolas de espuma para praticar o lançamento. 
 

 
13. Faça uma competição amigável de corridas de sacos no quintal. 

 

 

 
15. Dê um mergulho na piscina municipal ou tenha aulas de natação numa 

piscina local ou num centro comunitário. 

colher. 

14. Se tem um cão, leve-o a passear mais vezes e durante mais tempo. 
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16. Experimente diferentes equipamentos desportivos, como trotinetes, patins ou 

 
17. Monte um ginásio ao ar livre com equipamento caseiro, como uma barra de 

elevação, uma corda de saltar e uma trave de equilíbrio. 
 

 
18. Planeie uma viagem de campismo em família com atividades como caminhadas, 

pesca e assar marshmallows numa fogueira. 
 

 
19. Pratique desportos recreativos como frisbee, voleibol ou ténis num parque 

próximo com amigos ou família. 
 

 

20. Frequente aulas de fitness, como ioga, pilates ou dança aeróbica. Existem 

muitas sessões gratuitas na Internet 
 

 
21. Participe em caminhadas ou corridas de beneficência para apoiar uma causa 

enquanto faz exercício. 
 

 
22. Crie uma área de recreio ao ar livre com equipamento como um baloiço, uma 

estrutura de trepar e um trampolim para um tempo de recreio ativo. 
 

 

23. Organize um dia desportivo em casa com atividades como corridas de ovos e 

colheres, corridas de três pernas e corridas de carrinhos de mão no quintal. 
 

 
24. Faça as tarefas domésticas e as limpezas ao som de música para ser ainda mais 

ativo 
 

 
25. Crie um circuito de treino interior ou exterior com estações para atividades 

como saltos, flexões e agachamentos. Pode encontrar muitas ideias na 

Internet

skates, para se divertir ao ar livre. 
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26. Faça uma luta de balões de água no quintal num dia quente de verão, mantendo-se 

ativo enquanto se refresca. 
 

 
27. Joguem juntos videojogos que sejam mais ativos, como jogos de desporto 

ou de dança, para um treino divertido em casa. 
 

 
28. Crie uma pista de obstáculos ao ar livre com giz na entrada da garagem ou no 

passeio, incorporando atividades como saltar, pular e saltitar. 
 

 
29. Partir numa aventura de paddleboarding ou caiaque em família num lago 

ou rio próximo. 
 

 
30. Organize umas mini-olimpíadas no seu quintal com eventos como corridas, saltos 

em comprimento e percursos de obstáculos. 
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PARTE 4: COMO ENCONTRAR UM CLUBE 

DESPORTIVO 

 

 Em Portugal: 

 
Em Portugal, a aposta tem sido cada vez mais na integração das pessoas com deficiência 

nas estruturas regulares da comunidade, razão pela qual são frequentemente 

estabelecidos protocolos com associações como a Inovar Autismo e os funcionários dos 

clubes desportivos recebem formação para trabalharem na inclusão de pessoas autistas. 

 
No entanto, existem alguns recursos, como o mapa de inclusão desportiva do Comité 

Paralímpico Português, que permite pesquisar a modalidade pretendida e a zona do país. 

 
Organizações como o Instituto Português do Desporto e Juventude (IPDJ) também ajudam 

na procura de clubes desportivos.

https://paralimpicos.pt/mapa-inclusao-desportiva
https://paralimpicos.pt/mapa-inclusao-desportiva
https://ipdj.gov.pt/
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CONCLUSÃO E RECURSOS 
 

Conclusão 

 
A participação em desportos pode melhorar consideravelmente o bem-estar físico e 

mental, promovendo sentimentos de realização e autoconfiança. Além disso, o desporto 

serve de plataforma para estabelecer contactos com pessoas que pensam da mesma 

forma, promover a interação social e fomentar novas relações. 

Reconhecemos que os indivíduos autistas podem enfrentar barreiras na prática de 

desportos, principalmente devido a factores externos, tais como uma consciência limitada 

do autismo e a falta de programas desportivos adaptados. É crucial sublinhar que estes 

desafios não são inerentes aos próprios indivíduos. Este guia tem como objetivo oferecer 

uma série de estratégias e ajustes para ultrapassar estes obstáculos, permitindo que os 

indivíduos autistas desfrutem plenamente dos benefícios do desporto. 

Ao ponderar a participação em desportos, é fundamental identificar as actividades que 

lhe agradam pessoalmente. Considere as suas preferências, interesses e pontos fortes 

individuais ao selecionar um desporto. O guia que fornecemos oferece ideias e recursos 

valiosos para ajudar neste processo, oferecendo orientação para explorar diferentes 

opções desportivas e compreender como se alinham com as suas preferências e 

capacidades. Quer se trate de actividades individuais, como a natação ou a corrida, que 

permitem um progresso ao seu próprio ritmo, ou de desportos de equipa, como o futebol 

ou o basquetebol, que fomentam a camaradagem e as capacidades de trabalho em 

equipa, o guia permite-lhe tomar decisões informadas que vão ao encontro das suas 

necessidades e interesses únicos. 

Independentemente das suas capacidades ou desafios, sentir-se bem-vindo e apoiado na 

comunidade desportiva é fundamental. Não hesite em comunicar abertamente com os 

treinadores ou responsáveis pelo programa sobre as suas necessidades ao aderir a um 

programa desportivo. Ao abordar os seus desafios específicos e explorar soluções em 

conjunto, pode melhorar a sua experiência desportiva. O nosso guia fornece uma 

variedade de ferramentas, tais como fichas técnicas e materiais informativos, concebidos 

para o apoiar neste percurso. 

Por último, é importante lembrar que o prazer deve ser o principal objetivo da 

participação desportiva, independentemente dos resultados. Defina objectivos 

alcançáveis e celebre os seus feitos, grandes e pequenos, pois o desporto oferece 

oportunidades inestimáveis de crescimento pessoal, aprendizagem e prazer.
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Recursos (disponíveis no apêndice) 

 
-Ficha: Ideias erradas sobre autismo 

-Ficha: o que é o espectro do autismo? 

-Guia para escolher a atividade apropriada (disponível no apêndice) 

-Questionário de Preferências de Desportos para Pessoas Autistas (disponível nos 

apêndices) 
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Questionário de preferência desportiva 

para pessoas autistas 

Este questionário é sobre si e as suas preferências pessoais no que diz respeito a 

desportos e atividades físicas. Não há respostas certas ou erradas, por isso, 

responda honestamente com base naquilo de que gosta e com que se sente 

confortável. 

Ao preencher este questionário, obterá informações valiosas sobre os tipos de 

desporto que melhor se adequam às suas necessidades e interesses. Quer esteja à 

procura de um desporto de equipa, de uma atividade individual ou de algo 

intermédio, este questionário ajudá-lo-á a orientar-se na direção certa. 

Depois de preencher este questionário, convidamo-lo a explorar o nosso "Guia para 

fazer a escolha certa". Este recurso foi concebido para o ajudar a descobrir o 

desporto que melhor se adequa às suas preferências e interesses. 

1. Em que tipo de atividade física gosta de participar? 

 
o Desportos de equipa (por exemplo, futebol, basquetebol, voleibol) 

o Desportos individuais (por exemplo, natação, corrida, ciclismo) 

o Artes marciais (por exemplo, karaté, taekwondo) 

o Ginástica ou dança 

o Atividades ao ar livre (por exemplo, caminhadas, escalada, caiaque) 

o Outras (especificar):   
 

 
2. Há algum desporto ou atividade física que já tenha praticado e de que tenha gostado? 

 
o Sim 

o Não 

o Em caso afirmativo, indique:  
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3. Prefere desportos de equipa, individuais, ou atividades que possa fazer sozinho? 

a. Desportos de equipa 

b. Desportos individuais 

c. Atividades que podem ser realizadas sozinhas 

d. Sem preferência 

4. Há algum desporto ou atividade específica que sempre quis experimentar? 

a. Sim 

b. Não 

c. Em caso afirmativo, indique:   

5. Qual é a sua opinião sobre desportos de competição e atividades não 

competitivas? 

a. Preferir desportos de competição 

b. Preferir atividades não competitivas 

c. Sem preferência 

6. Tem alguma limitação física ou problema de saúde que possa afetar a sua 

escolha de desporto? 

a. Sim (especifique):   

b. Não 
 

 
7. Existem sensibilidades ou preferências sensoriais que devam ser tidas em 

conta na escolha de um desporto? 

a. Sim (especifique):   

b. Não 

8. Prefere desportos ou atividades que envolvam rotinas e regras estruturadas 

ou desportos que permitam mais flexibilidade e criatividade? 

a. Rotinas e regras estruturadas 

b. Flexibilidade e criatividade 

c. Sem preferência 

9. Está interessado em aprender novas competências e técnicas ou prefere 

atividades que lhe sejam mais familiares e confortáveis? 

a. Interessado em aprender novas competências 

b. Prefere atividades que lhes sejam familiares e confortáveis 

c. Sem preferência 
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10. Tem alguma preferência em relação ao ambiente em que o desporto é 

praticado (interior/exterior, barulhento/silencioso, com muita gente/ sem 

muita gente)? Assinale o que prefere. 

a. Interior/ exterior 

b. Barulhento/ silêncioso 

c. Cheio/ não cheio 

d. Sem preferência 

11. Como se sente em relação à interação social durante as atividades 

desportivas? Prefere trabalhar de forma independente ou interagir com outras 

pessoas? 

a. Prefiro trabalhar de forma autónoma 

b. Prefiro interagir com os outros 

c. Sem preferência 

12. Existem alguns objetivos ou resultados específicos que espera alcançar 

através da participação em desportos ou atividades física? 

a. Sim (especifique):   

b. Não 

13. Como é que normalmente lida com o stress ou a ansiedade? Há algum 

desporto ou atividade que o ajude a sentir-se calmo e relaxado? 

a. Sim (especifique):   

b. Não 

14. Tem alguma preferência relativamente à duração e intensidade das sessões 

de atividade física? Selecione o que prefere. 

 Curta duração, baixa intensidade 

 Longa duração, alta intensidade 

 Sem preferência 

 
15. Existem considerações logísticas (como transporte, custos ou horários) que 

possam ter impacto na sua capacidade de participar em determinados 

desportos ou atividades? 

 
a. Sim (especifique):   

b. Não
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APÊNDICE 2 - Guia para escolher a atividade 

apropriada



UM GUIA PARA A ESCOLHA CERTA
Apêndice do modelo Sacree



Declaração de Exoneração de Responsabilidade:

Financiado pela União Europeia. No entanto, os pontos de vista e opiniões expressos são da
exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e não reflectem necessariamente os da União
Europeia ou da Agência de Execução relativa à Educação, ao Audiovisual e à Cultura
(EACEA). Nem a União Europeia nem a entidade que concedeu o financiamento podem ser
responsabilizadas pelos mesmos.



Este guia, anexado ao projeto Sacree, tem como objetivo fornecer uma ferramenta simples
aos pais, irmãos, treinadores e pessoas autistas, para selecionar a melhor atividade que lhes
convém.

Uma vez que não existe uma receita universal para encontrar a atividade desportiva que lhe
dê prazer praticar, aqui ficam algumas dicas sobre os critérios a ter em conta.



DIRETÓRIO
Como ler o diretório?

O diretório baseia-se na classificação dos desportos em duas (ou três) categorias de critérios.

CARACTERÍSTICAS DA ATIVIDADE

INTERIOR
EXTERIOR

A atividade decorre principalmente no exterior (por exemplo, num ambiente natural) ou no interior (por exemplo, num 
ginásio)?

EQUIPA
INDIVIDUAL

A atividade é um desporto de equipa ou individual

FERRAMENTA
MÃOS LIVRES

Se a atividade implicar a manipulação de uma ferramenta durante toda a atividade (por exemplo, uma raquete), ou 
pontualmente (por exemplo, uma bola)

CARA-A-CARA
OPOSIÇÃO

Se a atividade implicar um confronto direto com um ou vários oponentes

CONTACTO O grau em que a atividade implica entrar em contacto com parceiros/oponentes

ABERTO
FECHADO

Práticas abertas: níveis elevados de incerteza, no que diz respeito ao ambiente e/ou ao tipo de ações a realizar. 
Atividades fechadas: os participantes desenvolvem as suas competências num ambiente muito estável, concebido para 
o seu desporto.



DIRETÓRIO
Como ler o diretório?

O diretório baseia-se na classificação dos desportos em duas (ou três) categorias de critérios.

NECESSIDADES ESPECÍFICAS

Motor
O grau de motricidade fina que o jogador tem de gerir. 
A pressão temporal, a manipulação de ferramentas, o aspeto aberto, são critérios

Sensorial
O grau de informação sensorial (sobretudo tátil) que os participantes têm de tolerar. 
O contacto com outros participantes é um dos principais critérios.

Cognitivo
A complexidade e a quantidade de informação que os participantes têm de gerir em simultâneo;
A complexidade do processo de tomada de decisão.

Psicológico
A presença de situações stressantes e provocadoras de ansiedade, como a presença de uma pontuação, o confronto 
direto com um ou mais adversários e o risco de queda, são alguns dos principais critérios.

Adaptabilidade
O grau de incerteza quanto ao desenrolar da atividade, que exige elevadas capacidades de adaptação/flexibilidade. 
A pressão temporal, associada ao aspeto das competências abertas, é um dos principais critérios

Aspetos Sociais O grau de interação com o parceiro e/ou os adversários, que exige competências de comunicação.



DIRETÓRIO
Como ler o diretório?

O diretório baseia-se na classificação dos desportos segundo duas categorias de critérios.

PREFERÊNCIAS PESSOAIS

� Uma vez que um dos principais critérios é, em última análise, que o participante tenha
uma atração pessoal por uma atividade, este é um dos principais critérios. Preenche a
coluna com as tuas próprias anotações, de - (não gosto nada) a +++ (adoro)

Preencha-o por si 

PREFERÊNCIA PESSOAL



DIRETÓRIO
CARACTERÍSTICAS NECESSIDADES ESPECÍFICAS PREENCHA-O 

DESPORTO
INTERIOR
EXTERIOR

EQUIPA 
INDIVIDUAL

FERRAMENTA
MÃOS-LIVRES

OPOSIÇÃO 
FACE A FACE

CONTACTO
ABERTO

FECHADO
Motor Sensorial Cognitivo Psicológico Adaptabilidade Aspetos sociais PREFERÊNCIAS PESSOAIS

NATAÇÃO INTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO +++ ++ + + + +
TIRO AO ARCO OS DOIS INDIV FERRAMENTA NÃO - FECHADO ++++ + ++ ++ + +
BADMINTON INTERIOR OS DOIS FERRAMENTA SIM - ABERTO+ +++ + +++ ++ +++ ++

BASQUETEBOL INTERIOR EQUIPA OS DOIS SIM + ABERTO+ ++++ ++ +++ +++ +++ +++
CICLISMO EXTERIOR INDIV FERRAMENTA NÃO - ABERTO ++ + + + ++ ++

BOXE INTERIOR INDIV FERRAMENTA SIM ++ ABERTO+ ++ +++ +++ +++ +++ ++
ESCALADA OS DOIS INDIV OS DOIS NÃO - ABERTO +++ + ++ +++ ++ ++

DANÇA INTERIOR OS DOIS MÃOS LIVRES NÃO + FECHADO ++ + + + + ++
ESGRIMA INTERIOR INDIV FERRAMENTA SIM + ABERTO+ ++++ ++ +++ ++ +++ ++
FITNESS INTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO + + + + + +
GOLFE EXTERIOR INDIV FERRAMENTA NÃO - FECHADO +++ + + + + +

GINÁSTICA INTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO +++ + + ++ + +
ANDEBOL INTERIOR EQUIPA OS DOIS SIM + ABERTO+ ++ ++ +++ +++ +++ +++

EQUITAÇÃO EXTERIOR INDIV FERRAMENTA NÃO - ABERTO + +++ + ++ ++ ++
ARTES MARCIAIS INTERIOR INDIV OS DOIS SIM ++ ABERTO+ + +++ ++ +++ +++ +++

PARKOUR OS DOIS INDIV MÃOS LIVRES NÃO - ABERTO +++ + ++ +++ +++ +
RUGBY EXTERIOR EQUIPA OS DOIS SIM ++ ABERTO+ +++ +++ +++ +++ +++ +++

CORRIDA EXTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - ABERTO + + + + + +
FUTEBOL EXTERIOR EQUIPA OS DOIS SIM + ABERTO+ +++ ++ +++ ++ +++ +++

SURF EXTERIOR INDIV FERRAMENTA NÃO - ABERTO +++ ++ + ++ ++ +
TÉNIS DE MESA INTERIOR OS DOIS FERRAMENTA SIM - ABERTO+ +++ + +++ + +++ ++

TÉNIS OS DOIS OS DOIS FERRAMENTA SIM - ABERTO+ +++ + +++ + +++ ++
ATLETISMO OS DOIS INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO + + + + + +
VOLLEYBALL INTERIOR EQUIPA OS DOIS SIM + ABERTO+ +++ + +++ ++ +++ +++

MARCHA EXTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO + + + + + +
YOGA INTERIOR INDIV MÃOS LIVRES NÃO - FECHADO + + + + + +



EXEMPLOS

Na próxima parte, encontrará alguns
exemplos para ilustrar os diferentes contínuos
que existem entre as atividades, no que diz
respeito às necessidades específicas das
pessoas autistas.



CONTEXTO MOTOR

Golfe

Do mais exigente… para o menos

Fitness

Andar

Basquetebol

Desporto com raquetes



CONTEXTO SENSORIAL

Judo

from the most demanding… to the less

Fitness

Andar

Natação

Basquetebol

Rugby



CONTEXTO COGNITIVO

Futebol

Do mais exigente… para o menos

Fitness

Andar
Basquetebol

Parkour



CONTEXTO PSICOLÓGICO

Do mais exigente… para o menos

Parkour

Futebol

Boxe
Ginástica

Escalada

Yoga

Andar



CONTEXTO SOCIAL

Do mais exigente… para o menos

Futebol

Boxe

Escalada

Andar

Natação



CONTEXTO DE 

ADAPTABILIDADE
Do mais exigente… para o menos

Basquetebol

Futebol Parkour

Ginástica

Golfe

Escalada



CONTEXTO PESSOAL

Preferência Pessoal☺

Odeio Adoro
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APÊNDICE 3 – Ficha “Ideias erradas sobre o autismo”
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IDEIAS ERRADAS SOBRE O AUTISMO 

 

- O autismo não é uma doença, é uma condição de 
neurodesenvolvimento. Ao contrário de uma doença, o autismo não 
pode ser transmitido ou curado, mas existem formas de melhorar a 
qualidade de vida e gerir certos aspetos desta condição. 

 
- Não existe uma relação causal entre os estilos de educação dos pais 
e o desenvolvimento do autismo. As causas do autismo são genéticas 
e ambientais. Nem todas as pessoas autistas têm uma deficiência 
intelectual e, inversamente, nem todos os indivíduos com uma 
deficiência intelectual são autistas. 

 
- As pessoas autistas podem ter crises, que não são actos de capricho, 
mas muitas vezes a sua forma de expressar desconforto em resposta a 
situações de grande pressão. 

 
- O facto de uma pessoa autista não falar não implica falta de 

inteligência ou a incapacidade de comunicar. 

 
- Embora o autismo possa ter impacto na aprendizagem, não é 
sinónimo de dificuldades de aprendizagem. 

 
- Nenhum desporto está fora dos limites das pessoas autistas, 
embora cada desporto ofereça benefícios específicos e possa exigir 
adaptações. A adequação de uma atividade varia de pessoa para 
pessoa.
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APÊNDICE 4 – Ficha “O que é o espectro do autismo”
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O QUE É O ESPECTRO DO AUTISMO 

 

- O autismo é um espectro: existem características comuns que são compartilhadas entre 
indivíduos autistas, mas a experiência de cada pessoa é única. Podem ter uma grande 
variedade de necessidades de apoio em diferentes áreas, tais como comunicação, 
funções executivas, interação social, processamento sensorial e perceção, etc. Não existe 
apenas uma maneira de uma pessoa ser autista. 

- O autismo pode estar associado a outras deficiências e condições que requerem 
consideração, incluindo, mas não limitando a: perturbação de hiperatividade e déficit de 
atenção (PHDA), síndrome de Down, epilepsia, síndrome de Rett, esclerose tuberosa, 
ansiedade, distúrbios digestivos, distúrbios do sono, deficiências intelectuais, dificuldade 
de aprendizagem, excesso de peso, tiques, POC (perturbação obsessiva-compulsiva), 
esquizofrenia, problemas imunológicos (asma, diabetes tipo 1, urticária, etc). 

- Os desafios das funções executivas, que envolvem planeamento, controlo 
comportamental e adaptação a situações sociais, podem apresentar-se de várias 
formas, incluindo dificuldades no processamento de informação, atenção e regulação 
emocional (van der Gaag, 2017). 

- Pessoas autistas podem precisar de ajustes nos seus ambientes e contextos de vida, de 
aprendizagem e de trabalho para acomodar as suas diferenças únicas. 

- "Stimming" ou comportamentos auto-estimulantes são comuns entre pessoas autistas e 
servem como um meio para se acalmarem ou concentrarem. O Stimming é uma forma 
natural de autorregulação, envolvendo movimentos corporais repetitivos ou vocalizações, 
que podem aumentar durante períodos stressantes (Kapp et al., 2019). 

- Quando as pessoas autistas se sentem completamente sobrecarregadas, podem ter uma 
crise. Isto pode envolver explosões verbais como gritar ou chorar, ações físicas como 
pontapear ou bater, ou “desligar” completamente, evento conhecido como "shutdown” 
ou “desligamento”. É importante distinguir crises e “desligamentos” de birras ou raiva 
deliberada, pois são respostas involuntárias e não motivadas por um desejo de alcançar 
ou evitar algo. A forma como estas reações se manifestam e as soluções para ajudar 
variam muito de pessoa para pessoa. 

- Todos os indivíduos autistas podem obter benefícios semelhantes da prática 
desportiva, mesmo aqueles que exigem apoio e atenção significativos. 
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