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Rosa-dos-ventos

A orientagdo é praticada sobretudo em contacto com a natureza,
mas é perfeitamente praticavel noutro tipo de ambientes.

O objetivo é passar por todos os pontos de um percurso assinala-
do num mapa, no menor tempo possivel.

No nosso pais sdo praticaveis quatro disciplinas da orientagao:
orientagdo pedestre e em BTT, corrida de aventura e trial orienteering.

A. PICOTADOR Cada picotador encontra-se anexado as balizas de orien-
DE CONTROLO tacao, sendo utilizado pelos participantes para registar
no cartao de controlo a sua passagem por cada ponto do
percurso. Cada picotador de controlo possui um codigo

distinto de picotagem.

B. BALIZA DE As balizas sdo utilizadas pelos participantes na identifica-
0R|[NTA§]§0 ¢do dos locais assinalados no mapa.
C. BUSSOLA A bussola é utilizada para auxiliar os praticantes na
orientagdo do mapa.
D. CARTAO DE Cartao utilizado para registar a passagem nos pontos de
CONTROLO controlo assinalados no mapa.
E. MAPA Os mapas contém o percurso a sef realizado com a loca-

lizagao precisa dos pontos de controlo.
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Mapa de orientacao

O mapa de orientacao é uma representagao sim-
plificada da superficie da terra, vista de cima e
reduzida em dimensdo. No mapa estdo repre-
sentadas as caracteristicas do terreno, incluindo
o tipo de relevo.

Cada mapa apresenta uma escala, indicando aos
praticantes a distancia total do percurso ou a dis-

tancia linear entre pontos.

Em competi¢des oficiais, os mapas de orientagao utilizam, nor-
malmente, uma escala de 1/10 000 ou 1/15 000. Cada centimetro
num destes mapas corresponde, respetivamente, a 100 ou 150
metros no terreno.

No mapa estdo, ainda, assinalados os pontos de controlo, a zona
de partida e a de chegada.

Simbologia (elementos do mapa)

* Castanho (relevo): Representacdo de curvas de nivel e alguns
simbolos especiais para reproduzir cotas, depressoes, fossos se-
cos, elevagdes, vales ou buracos.

« Azul (4gua e pantanos): Representacdo de zonas aquaticas e
linhas de agua.

 Verde e amarelo (vegetacdo): Representagao da densidade das
areas a percorrer. Quanto mais escura a cor, mais densa ¢ a ve-
getacdo que se faz representar. A cor amarela representa dareas
bastante abertas, com pouca ou nenhuma vegetagao.

» Preto (elementos construidos): Representacao de caminhos,
casas, vedagodes, linhas de alta tensao.

Sinalética

A sinalética deve estar presente em todos os mapas, dando ao
participante informagdes adicionais, referentes a localizagao dos
pontos de controlo:

« [A] escaldo da prova; distdncia e desnivel acumulado;

[B] tridngulo de partida, com descri¢do onde se encontra o ponto;
[C] numero do ponto de controlo, codigo do ponto, local do ponto;
[D] 100 metros do ultimo ponto até a chegada.

e
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Os pontos de controlo devem estar re-
presentados no mapa por um circulo.
0 ponto de partida € representado por
um tridngulo e o ponto de chegada por

dois circulos.

Curvas de nivel Buraco
vV Vv
Lago Buraco com agua
Arvores distintas Campo aberto
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5.1 Orientacdo

Sprint
Percurso de grande complexidade
técnica, com elevada velocidade de

. ~
Orientacao no mapa Orogresso.
A orienta¢do no mapa é essencial para realizar o percurso de forma ?i\sfa’;n‘caa média o

. Consiste num percursc com porme-
correta. A maior dificuldade passa, normalmente, por conseguir fa- nores de dificil e de facil interpreta-
zer corresponder a realidade (o que se vé no terreno) a representagao céo, obrigando a um elevado nivel de
no mapa. concentragdo ac longo do percurso.

D%sténeia longa

ercurso com grande exigéncia fisica
Estaietas
Prova em gue cada elemento da equi-
pa realiza uma parte do percurso,

ORIENTACAO PELO TERRENO

= Visualizar trés pontos caracteristicos
da paisagem.

« Localizar no mapa esses pontos ca- agt do
racteristicos. ”eﬂ y da h)s ola com as linhas trans-
o 5 b 4 areaic da narta decanhadac nn mans 20 AULA DIGITAL
« Colocar 0 mapa a frente, rodando o versais de norte desenhadas no mapa
mapa, até que 0s po ;tos caracteristi- s PowerPoint
cos do mapa e do terreno coincidam, Atividades de Exploragéo

da Natureza - Orientagao

Calculo de distancias

Aferu;ao do passo 1. ar a régua de conversdo da
, L, , . o ) bussola a unir os pontos desejados.
Através desta técnica € possivel ter uma nogao da distancia percorri- 2. Efetuar a rotacdo do limbo da b;]g"

azendo com que as linha
interior coincidam ou figuem ;:a

alelas com os meridianos do ag

3. Rodar 0 mapa/bussola para que a

i

da durante a prova. Esta técnica deve ser testada contando o numero sola,
de «passos duplos» que se da para completar a distancia de 100 me-
tros. Este processo deve ser repetido, trés vezes, de modo a obter um
valor médio do ntimero de passos duplos necessarios para percorrer

"“‘ (ol
g+
::

agulha magnética que indica o norte
100 metros. Lr‘mmda com a seta desenhada no

limbo. Scmuras ta de direcdo dese-
Azimute nhada na plataforma da bussola.

Entende-se como azimute a obten¢do de uma linha
reta entre dois pontos subsequentes, que se defi-
ne pelo angulo que esta reta forma com a diregao de
norte. A realizacdo de um azimute tem como objetivo
encurtar a distdncia a percorrer entre dois pontos de
controlo.

O R
20

As curvas de nivel sdo uma representacdo das irre- y = & Nosmapas de orientagéo, as linhas transver-

gularidades ou do relevo de um terreno. Quanto mais e . 5 saisde corazulrepresentam uma orientacéo

no mapa gue considera o norte magnético e
ndo o norte geografico. Esta representacéao
decorre do facto de as bussolas indicarem,
igualmente, o norte magnético.

préximas as curvas, mais acentuada é a inclinagdo da Py i o
encosta. Com efeito, quanto mais afastadas, mais sua-
ve éainclinacdo da encosta.
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LUEETE Situacdes de aprendizagem

Objetivos Desenvolver: interpretagéo e orientagdo do mapa no recinto escolar (S1-82); relag8o entre 0 mapa e o terreno (S3-54); realizacdo de
principais azimutes (S3 e S4).

G Percurso em estrela §2 Alunos organizados em grupos de dois elementos

Em grupos de dois elementos, os alunos realizam
um percurso com catorze pontos de controlo, dis-
persos em forma de estrela. A vez, um elemento de
cada grupo parte a0 mesmo tempo para o primeiro
ponto de controlo (diferente em cada mapa). Apos
passagem pelo ponto, voltam ao ponto de parti-
da, entregando o mapa ao colega. Em cada ponto
encontra-se uma letra ou palavra, que deverao ser
utilizadas no final para construir uma frase alusiva
a modalidade.
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efetuam, alternadamente e o mais rapidamente
possivel, dois percursos com sete pontos de con-
trolo.

As partidas entre grupos sdo efetuadas com inter-
valos de tempo.




5.1 Orientacao

RESPOSTAS DA AVALIACAO (P. 300) 3.3 Arvores distintas. - 5. O participante deve visualizar trés pontos
LLIVIL2FR13F1L4F L5V 4, 4.1 complexidade técnica; elevada velocida- caracteristicos da paisagem. Em seguida, loca-
2.2.1C.2.2B.2.3C. de. 4.2 encurtar a distancia. 4.3 norte magnéti- liza-0s no mapa. Finalmente, roda o mapa até

3. 3.1 Curvas de nivel. 3.2 Buraco com dgua. co. 4.4 aferigao do passo. e e e e

3 Com mapa de floresta: ' ! G/, Com mapa de floresta:

a) percurso balizado - os alunos efetuam um per- i a) percurso score — colocam-se pontos de contro-
curso simples, previamente identificado com i lo espalhados a volta dos pontos de partida e
fitas bicolores (percurso por uma linha segura); de chegada. A cada um destes pontos é atribu-

b) percurso em circuito — os alunos partem com ida uma pontuacdo. Os alunos partem todos ao
diferenca de dois minutos para realizar um per- i mesmo tempo, tentando obter a maior pontua-
curso em que o local de chegada é o mesmo que i ¢do possivel num intervalo de tempo predeter-
o da partida. Utilizac3o da bussola para manter i minado;

a orientacao. b) percurso score 100 — realizar o mesmo exerci-

Variante: Realizar um percurso em estrela e em | cio, com o objetivo de obter 100 pontos o mais

borboleta. rapidamente possivel.
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1. Classifica as afirmacdes que se seguem como verda-

deiras (V) ou falsas (F).

1.1 0 mapa de orientacdo representa, de forma simplifi-
cada, uma parte da superficie da terra vista de cima.

1.2 Asbalizas de orientagdo sdo utilizadas somente para
identificar a partida e a chegada.

1.3 0 norte magnético estd representado no mapa por
linhas castanhas.

1.4 0s pontos de controlo estdo representados no mapa
por triangulos.

1.5 Em competicdo é utilizada uma escala de 1/10 000
ou 1/15 000.

. Seleciona a unica alternativa que permite obter uma
afirmacdo correta.

2.1 Aescala de1/15 000 significa que
[A] cada centimetro no mapa corresponde a 15 m no
terreno.
[B] cada centimetro no mapa corresponde a 1,5 m no
terreno.
[€] cada centimetro no mapa corresponde a 150 m no
terreno.

2.2 Asimbologia de relevo no mapa caracteriza-se pela cor
[A] azul.
[B] castanha.
[C] amarela.

2.3 Avegetacdo muito densa é identificada por
[A] cor amarela.
[B] verde claro.
[€] verde escuro.
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Ll ResPoOSTAS NAP.299.B

v/ UNUIW-NBIICINVN = Teste interativo

3. Refere a que elementos do mapa correspondem estes

simbolos.

3.1

3.2

3.3

4. Completa com os termos que permitem obter uma

afirmacdo correta.

4.1 Uma prova de sprint é caracterizada por ser de gran-
de e de de progressao.

4.2 Atécnica de azimute permite - entre dois pontos
de controlo.

4.3 Para orientacdo no mapa com abussola, a agulha do
------- deve coincidir com as linhas do norte do mapa.

4.4 A----permite ter uma nogdo da distancia percorrida.

5. Existem diferentes formas de manter o mapa orien-

tado.

Identifica as a¢Bes principais, a ter em conta, para reali-
zar uma orientacdo no mapa pelo terreno.
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A escalada caracteriza-se, geralmente, por uma progressao em SEGURANGCA, TECNICAS
parede vertical, natural (rocha, falésias, gelo — escalada cldssica) E MODALIDADES

ou artificial (paredes de escalada — escalada desportiva), exigindo . Nés

para isso conhecimentos técnicos especificos e rigidas normas de . Técnica

seguranca. + Escalada de travessia (boulden)

e s . ~ ; + Escalada com corda por cima
A utilizacdo de quatro pontos de apoio (mdos e pés), por um lado, (molinete / top-rope)

e as multiplas op¢Oes da via de progressao, por outro, conferem « Rapel
uma especificidade tinica a modalidade.

[ZTF SITUACOES DE APRENDIZAGEM

[A1]

Dinamicas: Cordas semi-elasticas, AVALIACAO
utilizadas para escalar [A1]. DE CONHECIMENTOS
A. CORDAS . os
Semi-estaticas: Cordas com pouca e
elasticidade, utilizadas na realizacao AUTOAVALIACAO
de rapel [A2].
B. MOSQUETOES Fazem a ligacdo entre os bloqueado-

res/descensores e o baudrier. Existem
mosquetdes com sistema de rosca -
sistema seguro [B1] e sem sistema de
seguranca — mosquetdo simples [B2].

C. BAUDRIER/ARNES ' Cinto que liga o escalador e a corda. [(]
D. DESCENSORES Sdo utilizados para bloquear ou deixar

correr a corda. Os mais comuns sao o
«oito» [D1] e o «grigri» [D2].

E. BOTAS DE A sola das botas de escalada é com-
ESCALADA posta por um material de borracha
(PES DE GATO) com elevado grau de aderéncia [Ei].
E CAPACETE O capacete, geralmente, é constituido

por material pldstico, no exterior, e
acolchoado no interior [E2].
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20 AULA DIGITAL

@ PowerPoint
Atividades de Exploragao
da Natureza — Escalada

Nos

Os nds constituem uma parte essencial na pratica de escalada, sendo determi-
nantes para a sua seguranca. Saber executar os nés basicos revela-se determi-
nante para a pratica desta modalidade.

NO DE 0ITO SIMPLES NO DE 0ITO, DUPLO
» Utilidade: Permi a corda > Utilidade:

ao

-
I

N6 mais

ura

Provoca

Apoios > Regra
Na escalada, deve manter-

Os apoios representam um dos elementos mais importantes da escalada. Os -se trés pontos de apoio

pés, como ponto de apoio, tém como fung¢ao suportar o peso do corpo e apoiar fixos nas presas (apoios na

parede), garantindo equi-
. . . . ) librio, enquanto o guarto
A fim de manter o maximo de equilibrio do corpo, em cada posi¢do, os apoios apoio se movimenta para

das maios devem ser colocados de modo a permitir uma boa base de apoio. garantir a progressao.

o trabalho de suporte e eleva¢do dos membros inferiores.

Apoio frontal Apoio frontal  Apoio frontal Apoio de Tracdo Tracao Tracédo Tracao
interno externo calcanhar de dedos de dedos lateral invertida
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5.2 Escalada

Seguranca

A seguranca ao escalador pode ser
executada mediante a utilizacdo de
dois sistemas: num recorre-se ao
«oito» e no outro utiliza-se o noé di-
namico. Cabe ao elemento que da
seguranca recuperar a corda a medi-
da que o escalador vai progredindo
na via, de modo a manter a corda
sempre tensa e assim proteger o es-
calador da eventualidade de alguma
queda. E igualmente da sua respon-
sabilidade controlar a descida do es-
calador, dando corda de forma con-
trolada e progressiva.

Escalada de travessia (boulder)

Esta variante da escalada é realizada a poucos centimetros do solo,
por isso é desenvolvida sem corda de seguranca. O escalador tenta
percorrer um percurso horizontal, utilizando as técnicas de apoio.
Deve colocar-se colchdes ao longo do percurso para garantir a segu-
ranca total do escalador.

Escalada com corda por cima
(molinete / top-rope)
Esta técnica oferece a maxima seguranca para escalar vias verticais.

Passando a corda por um ponto de reunido no topo da parede e sen-
do a seguranca realizada pelo elemento que se encontra no solo e
na outra extremidade da corda, o escalador nunca cai, fica sempre
suspenso.

Rapel

0 rapel é uma técnica utilizada quando é necessario efetuar uma
descida através de uma corda. O escalador faz passar a corda através
do descensor permitindo, através da utilizagdo do peso do seu cor-
po e de uma adequada pressao exercida pela mao ou maos sobre a
corda, controlar a descida até ao solo.
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LU Situacoes de aprendizagem

Objetivos Desenvolver: técnica de apoios (S1); sistemas de seguranca (S2); apoios em escalada de travessia — boulder (S3) e em velocidade de
principais execugdo — houlder (SB); técnica de descida (S4); apoios em percursos verticais — top rope (S5) e velocidade de execug&o - top rope (S7);

técnica de rapel (S8).

§1 Os alunos realizam progressdes verticais e horizontais no es-

paldar:

a) percurso vertical, colocando os apoios em degraus diferentes;

b) percurso horizontal, colocando os apoios dos pés de acordo
com a cor definida para o apoio;

¢) percurso vertical, utilizando «marcas» predefinidas com fita
adesiva;

d) percurso na horizontal e vertical, colocando o apoio dos pés
em «marcas» diferentes das utilizadas para os apoios das
maos.

G2 Os alunos executam os movimentos
de recuperacao de corda e cedéncia de
corda simulando o peso do escalador
com uma bola medicinal. Em fungdo
dos recursos materiais, deve recorrer-
se ao descensor «oito», ao «grigri» ou
a utilizagdo do ndé dindmico.

§3 Em percursos horizontais o aluno realiza:
a) travessias horizontais, utilizando todas as presas;
b) travessias horizontais, utilizando apenas as presas da
mesma cor;
) travessias horizontais, realizando o apoio dos pés em
presas diferentes das usadas pelas maos.

305-A

4, Antes de iniciar a escalada e apos retirar os

pés do chdo, o aluno deve colocar o peso do
corpo para trds, realizando flexao e extensao
dos membros inferiores de forma repetida
(pequenos saltos).




5.2 Escalada

RESPOSTAS DA AVALIACAD (P. 306) 3.2 Apoio frontal interno. 3.3 N6 de oito, duplo. 5. Cordas, mosquetdes, baudrier/arnés, des-
LLIFL2V.13F1L.4F 15V 4. 4.1 mais; mosquetdo. 4.2 provoca torcao. censores, botas de escalada e capacete.
2.2.1B.2.2C.2.3A 4.3 suportar; elevacao; inferiores. 4.4 travessia

3.3.1 Tragéo invertida. {boulder); poucos.

G5 Em percursos verticais, o aluno realiza: G 6 Em cada um dos extremos da parede, os alunos ini-
a) travessias verticais, escalando por uma via im- | ciam o percurso ao mesmo tempo. Ganha o aluno
posta (presas da mesma cor), descendo, poste- que conseguir chegar a presa definida a meio do
riormente, com o colega a dar seguranca; percurso.
b) escalada vertical com travessias ao longo do i
Dercurso; :

¢) escalada vertical deslocando-se em pontos de
referéncia (presas marcadas);

d) progressdo na via, recolhendo as fitas coloca-
das ao longo do percurso.

§7 Exercicio realizado em duas vias. Com uma fita § 8 Colocar um dos extremos do banco sueco preso ao
presa na parte de trds dos calgBes, um dos alunos espaldar, simulando um plano inclinado. O aluno
deve conseguir chegar ao topo da via sem que o i deve realizar rapel controlando a sua descida.
seu colega, que segue em sua «perseguicio», lhe i Variante: Realizar o mesmo exercicio utilizando so
retire a fita. o espaldar.

-
w
]
—
=
=
N
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[L0]d RESPOSTAS NAP.305.8

/) WNCIWNBICIRVNN = Teste interativo

1. Classifica as afirmacdes que se seguem como verda- 3. Identifica as situacoes que se seguem.

deiras (V) ou falsas (F).
3.1 3.2

1.1 As cordas dinamicas sao as mais indicadas para a
realizacdo de rapel.

1.2 0 baudrier é o cinto que liga 0 escalador e a corda.

1.3 0n6 de Machard é utilizado na ligacdo da corda dire-
tamente ao arnés do escalador.

1.4 0node oito, simples, é facil de abrir depois de supor-
tar muito peso.

1.5 0 escalador deve manter trés pontos de apoio fixos
na parede de escalada.

2. Seleciona a unica alternativa que permite obter uma

afirmacado correta.
2.1 0s apoios dos pés 4. Completa com os termos que permitem obter uma
[A] podem ser frontais, de apoio lateral ou inverti- afirmacdo correta.
dos. 4.1 0 nd de oito, duplo, é 0 NG - utilizado no sistema
[B] podem ser de apoio frontal, de apoio frontal de seguranca, ligando uma das extremidades da
interno, de apoio frontal externo e de apoio de corda ao - do escalador,
calcanhar.
[€] nenhuma das alineas anteriores esta correta. e A dssvantagem City i e MBI B I8 e oo na
2.2 Arealizacdo da seguranca ao escalador o

4.3 0s pés, como ponto de apoio, tém como fung¢do -
0 peso do corpo e apoiar o trabalho de suporte e
------- dos membros -

[A] deve permitir manter a corda tensa.

[B] deve evitar manter a corda tensa.

[€] deve ser realizada com a corda sempre tensa,
protegendo o escalador da eventualidade de L.t Na escalada de - ndo existe corda de seguranca,
uma queda. uma vez que é realizada a - centimetros do solo.

2.3 Aescalada com corda por cima (top-rope)

[A] oferece a mAxima seguranca para escalar vias 5. A escalada caracteriza-se, geralmente, por uma pro-

gressdo em parede vertical, exigindo que se respei-

verticais.

[B] visa a realizacdo de percursos horizontais. Rem Kigias NOES HE SEgU,

[€] é uma técnica utilizada quando é necessario Identifica o principal material de seguranca que auxilia a
efetuar uma descida através de uma corda. gue essas normas sejam cumpridas.
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«Infelizmente
nao ganhamos,
mas conseguimos
[uma medalha].
Foi espetacular.
Isto sabe a ouro.»

Emanuel Silva, vice-campedo olimpico
juntamente com Fernando Pimenta em
K2, 1000 metros.

A canoagem é um desporto aquatico praticado com o auxilio de MATERIAL
embarca¢des ndo motorizadas (canoa ou caiaque) e de utensilios .
= . « Escolha da pagaia
de propulsdo (pagaia). - Material de seguranca
Existem diferentes tipos de canoas e caiaques, que variam em
funcdo do tipo de provas, por exemplo, no seu desenho, peso e MANOBRAS E ACOES TECNICAS

materiais de construcdo. As embarcagdes sdao designadas C1, C2 e - Embarque / desembarque
C4, para canoas de um, dois e quatro lugares, respetivamente. A » Posicdo base no caiaque
mesma denominac¢do abreviada é utilizada para definir o caiaque, * Propulsao

em funcdo do numero de lugares (K1, K2 e K4). Este tipo de embar- * Retropulsao

cacdo pode ou nio ter leme. * Quando a embarcagao se vira

[T sITUACOES DE APRENDIZAGEM

+ Rema-se com um joelho apoiado '+ Rema-se sentado

no tasco - Utiliza-se uma pagaia (remo)

+ Utiliza-se uma pagaia (remo) dupla, com duas pas AVALIAGAO
strmples, Eam e DE CONHECIMENTOS
Existem diversas disciplinas na canoagem. A Federacao Portugue- AUTOAVALIACAO
sa de Canoagem (FPC) considera: o estilo livre; os jogos nauticos
(kayak polo e kayak surf); a longa distancia; o fundo; o slalom; o in-
door kayak e as regatas em linha. Esta ultima disciplina é a mais co-
nhecida, sendo disputada em percurso reto em dguas paradas, nas Punho  |Punho
distancias de 200, 500 ou 1000 metros, no menor tempo possivel. P — = 5,
Pa ‘ Tubo ’ Pa

Pega de seguranca i { \ i 8s  [Caixa de flutuagao
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Escolha da pagaia

A adequacdo da pagaia as carateristicas fisicas do uti-
lizador assume-se como bastante importante. Uma
pagaia demasiado grande ou demasiado pequena
dificultard o processo de aprendizagem. O compri-
mento adequado da pagaia deverd ser proporcional
a altura do utilizador, com os membros superiores
em extensdo. Para agarrar a pagaia corretamente, as
mados devem ser colocadas de modo a que o ante-
brago e o brago formem um angulo reto, com a pa-
gaia em posi¢do horizontal acima da cabeca.

Material de seguranca

COLETE SALVA-VIDAS

CAPACETE

MICHAL MARTIKAN !

Dois titulos olimpicos, quatro titulos
mundiais e quatro titulos europeus em
Cl1 slalom.
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BEATRIZ GOMES ¥

Ui

Quarenta e quatro titulos nacionais,
seis medalhas internacionais e duas
participacdes nos Jogos Olimpicos.




5.3 Canoagem

Manobras e acoes técnicas

Embarque / desembarque

EMBARQUE COM 0 APOIO A FRENTE DO QUEBRA-MAR

« Com a embarcagao na agua, orientada contra a + O embarque consiste em colocar, primeiro, o pé
corrente, coloca-se a pagaia atravessada sobre o do lado da agua no fundo do barco. Segue-se
caiaque, precisamente a frente do quebra-mar. o transporte do peso do corpo para este mem-

bro inferior, que deve fletir a entrada do outro

* A outra parte da pagaia deve estar assente com
membro inferior para a embarcagao.

a pa sobre a margem, mantendo os dois pontos
de apoio de modo a formar uma ligagdo entre o
calaque e a margem.

DESEMBARQUE COM 0 APOIO ATRAS DO QUEBRA-MAR

+ Com a embarcagao orientada contra a corrente,
coloca-se a pagaia atrds do quebra-mar.

* Os dois apoios sdo os mesmos, isto é, pagaia-
-quebra-mar e pagaia-margem.

+ Mantendo firmemente os dois apoios, eleva-se
a bacia para cima e atras do quebra-mar, pelo
impulso dos membros superiores.

« E possivel, entdo, transportar o peso do corpo
para o membro inferior que se apoia na margem.

Posicao base no caiaque

Sentado no banco, membros inferiores unidos e
fletidos. Pés em contacto com os finca-pés e cal-
canhares com o casco do caiaque.
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Propulsao

A acdo de propulsdo tem como objetivo fazer avangar a embarcagdo. A agdo de pro-
pulsdo é um gesto ciclico - dois ciclos (direito e esquerdo). Habitualmente, divide-se
ainda em duas fases — aérea, ou de equilibrio, e aquatica — sendo a fase aquatica
dividida em trés subfases: ataque, tracdo e saida. A fase aérea é constituida pela po-
sicdo de equilibrio, no momento em a pa ja ndo se encontra na contato com a agua.

» Propuls@o circular em embarcacdes sem leme
Permite a rotagdo da embarcacao, deslocando-se a proa
do lado oposto & manohbra. A pagaia deve estar o mais obli-
qua possivel, descrevendo um arco de circulo da frente
para tras. Deve libertar-se a pagaia, antes que ela togue na
embarcacao, com uma elevagao rapida do membro supe-
rior que estd a fazer a remada.

1 2 3

B ataque 77| Racio EN snioa

- Corresponde ao momento de | * Comega quando a pa estd to- |+ O tronco completa a sua maxi-
contato da pa com a agua. talmente submersa e termina ma torgao.

+ A pagaia deve estar obliqua e quando esta comeca a sair da | + A pa sai da dgua longe da em-
a pa entrar na dgua o mais a agua. barcagdo. Nao se deve fletir exa-
frente possivel. » Forte esfor¢o de tragdo do mem- geradamente o membro supe-

« A perna do lado da remada bro superior do lado da remada. rior do lado da remada.
inicia a sua pressdo sobre o | * Ligeira extensdo do membro in- =+ O membro superior do lado
finca-pés. ferior, do lado da remada. contrario a remada deve estar

em extensdo.
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5.3 Canoagem

Retropulsao

Agdo que se destina a fazer recuar a embarcagdo, traduzindo-se »> Retropulsdo circular
num movimento quase inverso ao da propulsdo. Os principios em embarcagdes sem leme

da retropulsdo podem ser utilizados para parar a embarcacdo Manohra inversa da: propulséio circular
P P P . p §ao. Tem por efeito deslocar a popa da em-

Ao contrario da propulsio, a retropulsdo usa as costas da pa. barcacao do lado oposto & manobra e por

Vira-se a cabeca s6 de um lado para controlar a trajetoria. fur}gao corrigira dxrggao CARATERE 2iris:
0 impulso da pagaia deve ser realizado

com as costas da pa.

* Juntar os joelhos.
+ Sair de dentro da embarcacao.
+ N3do largar a pagaia.

+ Virar a embarcagdo com o pogo voltado para cima, o mais ra-
pidamente possivel, de modo a que entre o minimo de agua.

+ Colocar a pagaia dentro da embarcagdo e nadar para terra,
agarrando a embarcac¢do por uma das extremidades.

+ Aguardar por auxilio se ndo se conseguir arrastar a embarca-
¢ao.
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Situacdes de aprendizagem

Objetivos Desenvolver: capacidade manipulativa da pagaia (S1 e S2); posicao base no caiague (S2 e $3); equilibrio (§3-57); movimentos de propul-
principais s50 (S4-S6); retropulsdo (52, SB e S7) e capacidade de submersdo (58). ¥

G1 Alunos em grupos de quatro ou cin- | §2 Individualmente, com uma pagaia, cada aluno executa de pé
co elementos, dispostos sob a forma | acoes de propulsdo ou retropulsdo, mediante a indicagao do pro-
de um circulo. Deverdo realizar passe fessor. Ter atencdo ao movimento de dedos, pulso, rotacao dos
entre eles, com um baldo ou bola de ombros e tronco, trajetéria da pd na dgua e fora de dgua (a pa deve
gindstica ritmica, sem o(a) deixar cair ultrapassar a linha média do caiaque).
ao solo. Variante: O mesmo exercicio, com os alunos sentados num plano

elevado, de modo a adquirirem nog¢des de complementaridade do
trabalho dos membros inferiores.

53 Grupos de dois elementos, com uma bola. Executam 54 Individualmente, os alunos fazem oscilar o
exercicios de passe sentados, atrds de um cone raso, com ! calaque sem recurso dos membros superio-
trajetérias de bola na diagonal. Em seguida executam o res. Devemn manter o tronco direito, recor-
mesmo exercicio atrds de um cone com um bastdo na rendo aos membros inferiores para provocar
vertical, promovendo inclina¢des/torcoes de tronco para as oscilagbes. Posteriormente, passa-se aos
passar a bola de forma adequada. movimentos de propulsdo utilizando as pal-
Variante: Realizar o exercicio na dgua, inicialmente com mas das mdos. Adquiridas estas nogdes de
passe utilizando as maos e posteriormente com a pagaia. base, deve tragar-se um percurso para serrea-

I

lizado pelos alunos.
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5.3 Canoagem

RESPOSTAS DA AVALIACAO (P. 314)

L1IFL2F1.3V.1.4F 2.21C.2.2C.2.3A 3.3.1
Posicédo de base no caiaque. 3.2 Propulsao circular.
3.3 Desembarque com apoio atras do quebra-mar.

4. 4.1 rotacdo; proa. 4.2 inversa. 4.3 senta-se;
unidos.

5. Juntar os joethos. Sair de dentro da embarca-
¢do sem nunca largar a pagaia. Virar a embarca-

possivel. Colocar a pagaia dentro da embarcagao
e nadar para terra, agarrando a embarcacéo por
uma das extremidades. Aguardar por auxilio caso
ndo seja possivel arrastar a embarcagao.

8.4 Embarque com apoio & frente do quebra-mar. ¢do para cima, de modo a entrar o minimo de dgua

55 Grupos de dois elementos, um no caiaque, vendado, e o
outro na margem com fung¢des de guia. Os elementos ven-
dados terao de usar as maos para se propulsionar. Dentro
de uma 4rea de jogo, predeterminada, os elementos ven-
dados terdo de recolher o maior nimero de bolas ou arcos
da cor que lhes foi atribuida pelo professor.

Variante: Realizar o mesmo exercicio, mas com a utiliza-
¢do de pagaia e com o colega guia sentado atrds do ele-
mento que estd vendado, no inicio da proa. O guia deve
apoiar-se com 0s pés no poco e agarrar-se ao quebra-mar.

56 Individualmente, os alunos fazem oscilar o
calaque com recurso a acdo dos membros
inferiores, com a pagaia acima da cabeca e
paralela a dgua. Respeitando os principios
técnicos das a¢bes de propulsdo, propulsio
circular, retropulsdo e retropulsdo circular,
devem executar uma experimentacdo livre
das mesmas, seguindo-se a realizacdo de
um percurso indicado pelo professor.

§7 Alunos realizam movimentos de retropul-

58 Caiaques invertidos, isto é, com o casco voltado para cima

sdo e retropulsdo circular em distdncias
curtas. Posteriormente, e de forma alter-
nada com a vertente previamente apre-
sentada, tentam conduzir uma fitball, por
exemplo, num trajeto estabelecido pelo
professor.

e o pogo submerso. Os alunos terdo de mergulhar e in-
troduzir a cabeca no pogo do seu caiaque, para respirar, e
voltar a superficie.

Variante: Realizar o mesmo exercicio, em que os alunos
terao de deslocar-se a todos os caiaques existentes, pro-
curando sempre um que esteja livre.
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1. Classifica as afirmacdes que se seguem como verda-

deiras (V) ou falsas (F).

1.1 As embarcacBes designadas (1, (2 e (4, correspon-
dem a caiaques de um, dois e quatro lugares, res-
petivamente.

1.2 No caiague, rema-se ajoelhado e utiliza-se uma pa-
gaia dupla.

1.3 A pagaia dupla é constituida por um tubo, duas pas
e dois punhos.

1.4 A pagaia deve ter um comprimento diretamente pro-
porcional a altura do utilizador.

2. Seleciona a unica alternativa que permite obter uma

afirmacdo correta.

2.1 0 capacete deve
[A] ser completamente fechado, no seu casco.
[B] possuir intersticios para que a agua ndo entre
no seu interior.
[€] possuir intersticios para que a agua escoe em
caso de imersdo.

2.2 0 colete salva-vidas
[A] deve evitar a flutuabilidade.
[B] deve evitar o movimento da pagaiada.
[€] ndodeveincomodar 0s movimentos de pagaiada.

2.3 0 vestudrio deve
[A] ser constituido por material flexivel, permitindo
total liberdade de movimentos.
[B] permitir uma secagem lenta.
[€] ser constituido por material flexivel, evitando a
transpiragao.
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v, UNUIWNDIICIRPYN = Teste interativo

3. Identifica as manobras e a¢des técnicas que se seguem.

3.1

Completa com os termos que permitem obter uma
afirmacdo correta.

4.1 A propulsdo circular permite a - da embarcacdo
deslocando-se a - do lado oposto & manobra.

4.2 Aretropulsdo circular é a manobra - da propulsao
circular.

4.3 Na posicdo base do caiaque, o canoista - no banco
com 0s membros inferiores - e fletidos.

A canoagem enquanto desporto aquatico, pode impli-
car situacdes que levem a que a embarcacdo se vire.

Identifica as cinco fases ou agdes principais a executar
Caso a embarcagdo se vire.




