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distinto

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

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

No nosso país são praticáveis quatro disciplinas da orientação:
orientação pedestre e em BTI corrida de aventura e trial orienteering .

A. PICOTAD0R i Cada picotador encontra-se anexado às balizas de orien-
DE (0NTR0L0 I tação, sendo utilizado pelos participantes para registar

i no cartão de controio a sua passagem por cada ponto do

i percurso. Cada plcotador de controlo possui um código
de picotagem.

CARTOGRAFIA

. f4apa de orientação

AçOES TECNTCAS

. OrientaÇão no mapa

. CáLcuLo de distâncias

EEEEI srruaçÕrs os nqREI{q!!4q!Lu

AVALlAÇÃO
DE CONHECIMENTOS

AUTOAVALIACÃO

D

B. BATIZA DE

oRTENTAçÃ0

As balizas são utilizadas pelos participantes na identifica-
ção dos locais assinalados no mapa.

e. BÚSSOIA A bússo1a é utilizada para auxiliar os praticantes na
orientação do mapa.

D. CARTÃO DE

CONTROLO

i Cartão utilizado para registar a passagem nos pontos de
i controlo assinalados no mapa.

E. MAPA i Os mapas contêm o percurso a ser realizado com a loca-
precisa dos pontos de controlo.
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Mapa de orientação

I

O mapa de orientação é uma representação sim-
plificada da superfície da terra, vista de cima e

reduzida em dimensão. No mapa estão repre-

sentadas as características do terreno, incluindo
o tipo de relevo.

Cada mapa apresenta uma escala, indicando aos

praticantes a distância total do percurso ou a dis-
tância linear entre pontos.

Em competições oficiais, os mapas de orÍentação utilizam, nor-
malmente, uma escala de 1/10 000 ou 1/15 000. Cada centímetro

num destes mapas corresponde, respetivamente, a 100 ou 150

metros no teÍreno.

No mapa estão, ainda, assinalados os pontos de controlo, a zona

de partida e a de chegada.

Simbotogia (elementos do mapa)
. Castanho (relevo): Representação de curvas de nível e alguns

símbolos especiais para reproduzir cotas, depressões, fossos se-

cos, elevações, vales ou buracos.
. Azul (água e pântanos): Representação de zonas aquáticas e

Iinhas de água.
. Verde e amarelo (vegetação): Representação da densidade das

áreas a percorer. Quanto mais escura a cor, mais densa é a ve-
getação que se faz representar. A cor amarela representa áreas

bastante abertas, com pouca ou nenhuma vegetação.
n Preto (elementos construídos): Representação de caminhos,

casas, vedações, linhas de alta tensão.

Sinatética

A sinalética deve estar presente em todos os mapas, dando ao

participante informações adicionais, referentes à localização dos

pontos de controlo:
. [A] escalão da prova; distância e desnível acumulado;
. [B]triângulo de partida, com descrição onde se encontra o ponto;
. [C] número do ponto de controlo, código do ponto, local do ponto;
. [D] 100 metros do último ponto até à chegada.

:q*

§ P*§it&§ *§e *cmtr*§*
0s pontos de contrclo devem estar re-

presentados nü mapâ por um círcuLn.

ü pcnta de particla é representado por

um triêingr..r[o e ü p0nto de cheqada pnr

dois círcul-os,
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5.í 0rientação

Ações técnicas

0rientação no mapa
A orientação no mapa é essencial para realizar o percurso de forma
correta. A maior dificuldade passa, normalmente, por conseguir fa-
zer corresponder a realidade (o que se vê no terreno) à representação

no mapa.

B' Tf sss sio p*'*vr:

§prínt
Percursn de grande clmplexidade
tÉcnica, ccm eievada veL*cidade de
progrcssãc,

Ilistâmnia média
Crnsiste ilum percurso com porme-

nnres de difícit e de Í*cil interpreta-

çãn, obriganclo a um eLevadn nÍveL dc

concentraçãr aa i*nqo dn percurs*,

tSistâneia lonq*
Percursn cnm grande exiqência física.

Estafetas
Prova ern que rada elementc da *qui-
pa i-eaiiza uma parte clo percursn.

r PowerPoint
Atividades de Exp[oração
da Natureza - Orientação

:p' Y§cn§ea !-?-§
{nc*âüx*ç,.*o d* a;lxuis}
l. Colocar a régua de canversãa da

hússnia a unir os pontos desejados.
2. Efetuar a rotaçãc dn [imbo da bús-

sola, fazendo cüm que as linhas no

seu Ínterinr coincidam cu fiquem pa-

ral"e las com os meridiani:s dc mapa,

§* Rodar o mapalbússola para que a

agulha magnética que indica n ncrte
cnincida com a seta desenhada nn

limbc. Seguir a seta de dirrção dese-

nhada na platafnrma da bússo[a.

Nos mapas de orientaçã0, as [inhas transver-
sais de cor azuI representam uma orientação

n0 mapa que considera o norte magnético e

não o norte geográfico, Esta representação

decorre do facto de as bússolas indicarem,

iguatmente, o norte magnético.
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Cá[culo de distâncias

Aferição do passo

Através desta técnica é possÍvel ter uma noção da distância percorri-
da durante a prova. Esta técnica deve ser testada contando o número
de <<passos duplos» que se dá para completar a distância de 100 me-
tros. Este processo deve ser repetido, três vezes, de modo a obter um
valor médio do número de passos duplos necessários para percorrer
100 metros.

Azimute

Entende-se como azimute a obtenção de uma linha
reta entre dois pontos subsequentes, que se defi-
ne pelo ângulo que esta reta forma com a direção de

nofte. A realização de um azimute tem como objetivo
encurtar a distância a percorrer entre dois pontos de

controlo.

As curvas de nívet são uma representaÇão das irre-
gularidades ou do retevo de um terreno. Quanto mais
próximas as curvas, mais acentuada é a inclinação da

encosta. Com efeito, quanto mais afastadas, mais sua-

ve é a inctinação da encosta,
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Situações de aprendizagem
Desenvolver: interpretação e orientação do mapa no recinto escolar (S1-S2); relação entre 0 mâpã e ü terreno (53-Sa); reaiização de

azimutes (S3 e 5a).

§l Percurso em estrela
Em grupos de dois elementos, os alunos reaiizar:t
um percurso com catorze pontüs de controlo, dis-
persos em forma de estre.la. À vez, um elemento de

cada grupo parte ao mesmo tempo para o primeiro
ponto d.e controlo (diferente em cada mapa)" Apos
passagem pelo ponto, voitam ao ponto de parti-
da, entregando o mapa ao colega. Em cada ponto
encontra-se uma letra ou palavra, que deverão ser

utilizadas no fina} paÍa construir utna frase alusiva
à modaiidade.

299.4

§f Alunos organizados em grupos de dois elementos
efetuarn, alternadamente e o mais rapidamente
possivel, dois percursos com sete pontos de con-
trolo.
As partidas entre grupos são efetuadas com inter-
valos de tempo.

0bjetivos
principais



5"I úrlentaçãO

RE§posTA§ *A AVALTAçÂCI (P. 30ü)
1.l.t V.1.2 

':. 

L§ r. t.4 r, I"5 V.

2. Í.1 c,2.2 Ê ?.3 ü.

3. 3,1 üuival Ce nível, â"? BL:raco cam água,

3,3 Árvores cistintas.

4, 4,t complexidade técnica; elevada veLocida

de, 4.2 encurtar a distáncia. 4.3 norte magnéti

c0.4,4 aÍerição do passo.

5. 0 participante deve v;sualizar três pontos

característicos oa paisagem. Im seguida. Loca-

iiza-os no mapa, FinaLmenie, rcda o mapa até
que 0s p0r'rt0s d0 terreno e do mapa coincidam.

§S Com mapa de floresta:
a) peÍcurso baliuado - os aiunos efetuam um pêr-

cllrso simpie§, prevlãmente identificado com
f,tas bicolcres {percurso por uma }inha segura);

b) percurso em circuito - os alunos partem com
diferença de dois minlltos para realizar um per-
curso em que o iccal de chegada e o mesmo que

o da partida. Utitrlzação da bússola para manter
a adentaÇãs.

Variante: Realizar um percurso em estrela e em
tlarboleta.

§{* Com mapa de floresta:
a) percurso scgÍe - colocam-se pontos de contro-

io espalhados à voita dos pontos de partida e

de chegada. A cada um destes pontos é atribu-
ída uma pontuação. Os alunos partem todos ao

mesmo tempo, tentando obter a maior pontua-

ção possível num intervalo de tempo predeter*
minado;

b) percurso score 100 * realizar o mesmo exercí-
cio, com o objetivo de obÍer 100 pontos o mais
rapidamente possivel"

G
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Avaliação de conhecimentos

t. (tassifica as afirmações que se seguem como verda-

deiras (V) ou fatsas (F).

l.t 0 mapa de orientação representa, de forma simpLifi-

cada, uma parte da superfície da terra vista de cima.

1.2 As balizas de orientação são utitizadas somente para

identificar a partida e a chegada.

1.3 0 norte magnético está representado no mapa por

[inhas castanhas.

l.ú 0s pontos de controto estão representados no mapa

por triângu[os.

1.5 Em competição é utitizada uma escala de 1/10 000

ou'll15 000.

2. Seleciona a única alternativa que permite obter uma
afirmação correta.

2.1 A escata de1/15 000 significa que

[A] cada centímetro no mapa corresponde a 15 m no

terreno.

IBI cada centímetro no mapa corresponde a 1,5 m no

terren0.

El cada centímetro no mapa corresponde a 150 m no

terreno.

2.2 A simbotogia de retevo no mapa caracteriza-se pe[a cor

IAI azui.

IBI castanha.

ICI amareLa.

2.3 A vegetação muito densa é identificada por

IAI cor amarela.

[BI verde ctaro.

[CI verde escuro.

300
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I Teste interativo @

3. Refere a que etementos do mapa Gorrespondem estes

símbotos.

&_rcr-

v w

,H

É. Completa com os termos que permitem obter uma
afirmação correta.

4.t Uma prova de sprinté caracterizada por ser de gran-

de.'..".. e de....... de progressã0.

ú.2 A técnica de azimute permite...'...entre dois pontos

de contro[0.

ú.3 Para orientação no mapa com a bússola, a agulha do
.......deve coincidir com as linhas do norte do mapa.

t*.4 A.....-. permite ter uma noção da distância percorrida.

5. Existem diferentes formas de manter o mapa orien-

tado.

ldentlfica as ações principais, a ter em conta, para reati-

zar uma orientação no mapa pelo terreno.

3.t

t.2

3.3
w
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A escalada caracteriza-se, geralmente, por uma progressão em
parede vertical, natural (rocha, falésias, gelo - escalada clássica)

ou artificial (paredes de escalada - escalada desportiva), exigindo
para isso conhecimentos técnicos específicos e rígidas normas de

seguranÇa.

A utilização de quatro pontos de apoio (mãos e pés), por um lado,
e as múltiplas opções da via de progressão, por outro, conferem
uma especificidade única à modalidade.

tAfl

A. CORDAS

Dinâmicas: Cordas semi-elásticas,
utilizadas para escalar [41].

Semi-estáticas: Cordas com pouca
elasticidade, utilizadas na realização
de rapel [A2].

SEGURANÇA, TÉCNTCAS

E MODALIDADES

. Nós

. Técnica

. Escatada de travessia (bouLder\

. Escatada com corda por cima
(motinete / top-rope)

. RapeI

AVALTAçÃO
DE CONHECIMENTOS

AUTOAVALTAÇÃO

tcl

tE2I

3ü3

B. MOS0UETõES Fazem a ligação entre os bloqueado-
res/descensores e o baudrier. Existem
mosquetões com sistema de rosca -
sistema seguro [Si] e sem sistema de

segurança - mosquetão simpies IE2l.

(" BÁUDRIERIARNÊS Cinto que liga o escalador e a corda. {{l

D. DESCENSORES São utilizados para bloquear ou deixar
correr a corda. Os mais comuns sào o
«oito» [01] e o «grigri» [02].

-m

lBlI

tDlI

,lyil

E. BOTAS DE

ESCALADA

(PÉS DE GATO)

E CAPACETE

A sola das botas de escalada é com-
posta por um material de borracha
com elevado grau de aderêncía [E1].

O capacete, geralmente, é constituído
por material plástico, no exterior, e

acolchoado no interior [E2]. '§,\iBrÉil
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Segurança, técnicas e modatidades

-

-€2-

ró oe ono srMPrEs

> Utilidade: Permite ligar a corda

ao mosquetão que vai fazer a se-

guranÇa durante a escalada ou

ligar diretamente ao arnês. Pode

servir, ainda, para a ligação de

duas cordas.
> Vantagem: Fácit de aprender, nó

pequeno e mateávet.
> Desvantagem: DiÍícit de abrir de-

pois de suportar muito peso.

uó or oro uo nnuÊs

> Utilidade: Utitizado na tigação

da corda diretamente ao arnês do

escatador.
> Vantagem: Grande resistência e

Íácit de abrir depois de suportar
muito peso,

> Desvantagem: Mais volumoso e

mais comp[icado de realizar.

?,eê

r PowerPoint
Atividades de Exp[oração
da Natureza - Escatada

Nó DE OITO, DUPTO

> Utilidade: Nó mais utilizado no

sistema de segurança, [igando uma

das extremidades da corda ao mos-
quetão do escaLador.

> Vantagem: Grande resistência e

fácit de abrir depois de suportar
muito peso.

> Desvantagem: Mais votumoso e

mais complicado de reaIizar.

Nó DE MA(HARD

> Utilidade: Usado como reforço

de segurança no rape[, permitindo

btoquear a descida em caso de at-
gum movimento brusco.

> Vantagem: Fácit de executar e de

desfazer.
> Desvantagem: Provoca torção na

corda.

e' &êsr* dels tr&s *pci*s
Na escalada, deve manter-
se três pontos de apoio

fixns nas presas (apcios na

parede), garantindo equi-

Libriu, enquanto o quarto

apoic se movimenta para

garantir a proEressã0.

Nós
Os nós constituem uma parte essencial na prática de escalada, sendo determi-
nantes para a sua segurança. Saber executar os nós básicos revela-se determi-
nante para a prática desta modalidade.

I

-{fi

\.\T 4h
Técnica

Apoios

Os apoios representam um dos elementos mais impoftantes da escalada. Os

pés, como ponto de apoio, têm como função suportar o peso do corpo e apoiar
o trabalho de suporte e elevação dos membros inferiores.

A fim de manter o máximo de equilíbrio do corpo, em cada posição, os apoios

das mãos devem ser colocados de modo a permitir uma boa base de apoio.

TraçãoApoio Írontal

304

Apoio Írontal
interno

Apoio frontal
externo

Apoio de
calcanhar de dedos

Tração
de dedos

Tração
lateral

Tração
invertida



5.2 Escalada

Segurança
A segurança ao escalador pode ser

executada mediante a utilização de

dois sistemas: num recorre-se ao

<<oito>> e no outro utiliza-se o nó di-
nâmico. Cabe ao elemento que dá

segurança recuperar a corda à 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. É igualmente da sua respon-
sabilidade controlar a descida do es-

calador, dando corda de forma con-
trolada e progressiva.

Sistema de segurança (utilizando o "oito")

Sistema de segurança (utilizando o nó dinâmico)

Escalada de travessia (bout der)
Esta variante da escalada é realizada a poucos centímetros do solo,

por isso é desenvolvida sem corda de segurança. O escalador tenta
percorrer um percurso horizontal, utilizando as técnicas de apoio.
Deve colocar-se colchões ao longo do percurso para garantir a segu-
rança total do escalador.

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

Passando a corda por um ponto de reunião no topo da parede e sen-

do a segurança realizada pelo elemento que se encontra no solo e

na outra extremidade da corda, o escalador nunca cai, fica sempre

suspenso.

Rapel
O rapel é uma técnica utilizada quando é necessário efetuar uma
descida através de uma corda. O escalador faz passar a corda através

do descensor permitindo, através da utilização do peso do seu cor-
po e de uma adequada pressão exercida pela mão ou mãos sobre a

corda, controlar a descida até ao solo.
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Situações de aprendizagern
0bietivos
principais

Desenvolver; técnica de apoios (51); sistemas de segurança (S2); apoios em escalada de travessia - boulder(S3) e em velocidade de

execução - boulder(§6); técnica de descida (S4h apoios em percursüs verticais - top rope {S5) e velocidade de execução - tap rope {57\;
técnica de rapel (S8).

51 Cr alunos realizam progressões verticais e horizontais no es-
paldar:
a) percursa verticai. rolocancia cs ap*ios em ilegraus Cil'erente s;

h) percursi: horizontal, colocando cs apoios dos pés de acoreJ.o

com a cor Cefinida para o apoio;
r) percurso vertical, utilizando {<marcãs)} predelir;.i*as corn 1lta

adesiva;
d) percurso na horizonlal e verticai, colocando o apoio dos pás

Êrn «mar{as» diferentes das utiiizadas para os apoias cias

niãas.

53 f* peÍcursos horizontais o aluno realiza:
a) tÍavessias horizontais, utilizando todas as presas;
h) travessias horlzontais, utilizando apenas as presas da

mesma cor;
c) travessias horizontais, realizando o apoio dos pés em

presas diferentes das usadas pelas rnãos"

305.A

52 Au alunos executam os movimentos
de rec:;peração c1e corda e cedência de

corda simulando o peso do escalador
com uma bola medicinal. Em função
dos recursos materiais, deve recorrer-
se ao descensor «clto», ao «grigri» ou
à utilização do nó dinâmico"

Antes de iniciar a escalada e após retirar os
pés do chão, o aluno deve colocar o peso do
corpo pãra trás, reaiizando flexão e extensão
dos mernbros inferiores de forma repetida

{pequenos saltos).

5í*
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RE5p0§TA5 nA AVALTAçÃ0 {P.306}
l. t"i r,1.? v.1.§ t-.1.4 r-,1,5 v

2. r.r 8.3.: ü, 2.3 Â.

3. ?"1 Traçãn invertida.

3,2 Apoio frontaL interno. 3.3 Nó de oito, dupLo,

4. 4.1 mais: mosquetão. {,2 provoca torçã0.
4.3 suportar; eLevaÇãc; inferiores. 4"4 travessia
(fuouider); poucns.

5. Corrias, müsquetõe§. faudrl*r/arnés, des-

cens0res, i:otas de escaLada e câpacete,

55 g* percursos verticais, o aluno Íea}Íza:

a) travessias verticais, escalando por uma via im-
posta ipresas da mesrna col), descendo, poste-
riormÊnte, com o colega a dar segurança;

b) escalada vertical com travessias ao longo do
percLlrso;

c) escalada vertical destrocando-se em pontos de
referência (presas marcadas);

d) progressão na via, recoihendo as fitas coioca-
das aa iongo do percurso.

56 Em cada um dos €xtremüs da parede, os alunos ini-
ciam o percurso ao mesmo tempÕ. Ganha o aluno
que ccnseguir chegar à presa definida a meio da
peicurso.

§] Exercício realizado em duas vias. Com rtma fita
presa na parte de trás rios calçÕes, um dos alunos
deve conseguir chegar ao topo da via sem que o

seu coiega, que segue em sua «perseguição», ihe
retire a fita.

§$ Colocar um dos extremüs do Lranco suÊcü preso aú
espaldar, simulando um plano inclinado. 0 aluno
der,,e realizar rapel controlando a sua descida.
Variante: Realizar o mesmo exercício utilizando so

o espaldar.
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Avaliação de conhecimentos

l. Ctassifica as afirmações que se seguem como verda-

deiras (V) ou fatsas (F).

t.l As cordas dinâmicas são as mais indicadas para a

. realização de rapet.

1.2 O baudrieré o cinto que tiga o escalador e a corda.

1.3 0 nó de Machard é utitizado na Ligação da corda dire-

tamente ao arnês do escalador.

l.ú 0 nó de oito, simptes, é fácitde abrir depois de supor-

tar muito peso.

1.5 0 escalador deve manter três pontos de apoio fixos

na parede de escalada.

EEEE n espo$ts ry4PÉ.oq. B

r Teste interativo @

3. ldentifica as situações que se seguem.

3.t 3.2

3.3

É. Completa com os termos que permitem obter uma
afirmação correta.

ú.1 0 nó de oito, dupto, é o nó......'utilizado no sistema

de segurança, ligando uma das extremidades da

corda ao ....... do escatador.

&"2 A desvantagem do nó de Machard e que "."... ."..' na

corda.

ú.3 0s pés, como ponto de apoio, têm como funçã0....'..

o peso do corpo e apoiar o trabatho de suporte e

....'.. dos membros........

4.ú Na escatada de....... não existe corda de segurança,

uma vez que é reatizada a'......centímetros do soto.

5. A escatada caracteriza-se, geralmente, por uma pro-

gressão em parede vertical, exigindo que se respei-

tem rígidas normas de segurança.

ldentifica o principal materiatde segurança que auxilia a

que essas normas sejam cumpridas.

-r€
2. Seteciona a única alternativa que permite obter uma

afirmação correta..

2.1 0s apoios dos pés

[AI podem ser frontais, de apoio lateral ou inverti-

dos.

[Bl podem ser de apoio frontat, de apoio frontal
interno, de apoio frontal externo e de apoio de

catcanhar.

[CI nenhuma das a[íneas anterlores está correta.

2.2 A reatização da seguranÇa ao escalador

[AI deve permltir manter a corda tensa.

[BI deve evitar manter a corda tensa.

[CI deve ser realizada com a corda sempre tensa,

protegendo o escatador da eventualidade de

uma queda.

2.3 A escalada com corda por cima(top-rope)

[AI oferece a máxima segurança para escatar vias

verticais.

[BI visa a reatlzação de percursos horizontais.

[CI é uma técnica utitizada quando é necessário

efetuar uma descida através de uma corda.
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«Infelizmente
não ganhámos,
mas conseguimos
[uma medalha].
Foi espetacular.
Isto sabe a ouro.)>

Emanuel Silva, vice-campeão olímpico
,untamente com Fernando Pimenta em
K2, looo metros.

A canoagem é um desporto aquático praticado com o auxílio de

embarcações não motorizadas (canoa ou caiaque) e de utensílios
de propulsão (pagaia).

Existem diferentes tipos de canoas e caiaques, que variam em
função do tipo de provas, por exemplo, no seu desenho, peso e

materiaÍs de construção. As embarcações são designadas Ct, Cz e

C4,'para canoas de um, dois e quatro lugares, respetivamente. A
mesma denominação abreviada é utilizada para definir o caiaque,
em função do número de lugares (Kr, Kz e K$. Este tipo de embar-
cação pode ou não ter leme.

. Rema-se com um joelho apoiado
no casco

. Utiliza-se uma pagaia (remo)
simples, com uma pá

Existem diversas disciplinas na canoagem. A Federação Portugue-
sa de Canoagem (FPC) considera: o estilo liwe; os jogos náuticos
(kayak polo e kayak surfl; a longa distância; o fundo; o slalom; o in-
door kayak e as regatas em linha. Esta última disciplina é a mais co-
nhecida, sendo disputada em percurso reto em águas paradas, nas

tooo metros, no menor tempo possível.

Pega desegurança Caixa

de

. Rema-se sentado

. Utiliza-se uma pagaia (remo)
dupIa, com duas pás

MATERIAL

. Escolha da pagaia

. MateriaI de segurança

MANOBRAS E AçÕES TÉCNTCAS

Embarque / desembarque
Posição base no caiaque

Propu[são
Retropu[são

Quando a embarcação se vira

EEEE srrunçõrs nr npRExDrzAGEM

AVALlAÇÃO
DE CONHECIMENTOS

AUTOAVALIAÇÃO

Punho lPunho--..--

Pá Tubo

-mar

Pá

de ÍtutuaÇão
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Escolha da pagaia
A adequação da pagaia às caraterísticas físicas do uti-
lizador assume-se como bastante importante. Uma
pagaia demasiado grande ou demasiado pequena
dificultará o processo de aprendizagem. O compri-
mento adequado da pagaia deverá ser proporcional
à altura do utilizador, com os membros superiores
em extensão. Para agarar a pagaia cortetamente, as

mãos devem ser colocadas de modo a que o ante-
braço e o braço formem um ângulo reto, com a pa-
gaia em posição horizontal acima da cabeça.

Material de segurança

COLETE SALVA-VIDAS

tâldJÉaFd
9ci
JJ

Êãc=
fr1

ilPACEIE

§ A!:e sar ch :eu u:r sÊr âtrenãs nbriqatórlo
'' 'r " '' '-' 'coüs rrlticr, ccnrçtrr i.tiuí) i,..vc-,,..t :l,l .-

ü uà1à1, :::.u. i(Jia se Je un,l ,:.,;teçâli ,il:l

çUe ;l!:: 5Í:l :: :ci0ii .,lli-ll;,iC l:: disp:li',':.
üeralmenle ú de rn;teriel plástira e acnL-

r:hraCc no lnterilr, nãr devendr s*r fechaCc

n* [ascü, Ieve plssLrir inte rtícirs pãrÊ que

a áqre r:cle en rü5r de irnersã*.

MICHAL MARTIKÁN

Dois títutos oLímpicos, quatro títuLos

mundiais e quatro titulos europeus em

C1 sLaLom.

VEsTUÁRIO

§ 0 vestuário cieve ser clnsti-
tuídr pcr material {l'exiveL,

permitindr tlt;L Lihe rclaclt

de mcvin'rentos. Adicinnai-
mente, deve pcssuir carar-
Ieiístrcàs qua PCrrilalr r
r-^^- ^;-^^À^tldll5lJllírLdU d lrrd:,ilÍílli.il',

da tempcr.-iturir c;ipcrai
adequarla à óplca do anr e

uma seccgerr rápid*. ü seia-

te ç lut.t â:?sSariL rL,c,.-

mendado, para prcteger do

velTc r d..r cnl'rC: de áqua
, a.

n0 cârãr.lilc. i rrnp0rlãnle ür-
l',-:car c, sa;:Ir ;'rl.r o b["isau uu

cLIrti si]:\d '. iül-. r Íirí"ic ao

que bra-mar dn ceicque.

BEATRIZ GOMES

Quarenta e quatro títuLos nacionais,

seis medaLhas internacionais e duas
participaçÕes nos Jogos 0LÍmpicos,
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5.3 Canoagem

Manobras e ações técnicas

Embarque / desembarque

EMBARQUE coM o Aporo À rnrurr D0 QUEBRA-MAR

. Com a embarcação na água, orientada contra a

colrente, coloca-se a pagaia atravessada sobre o
caiaque, precisamente à frente do quebra-mar.

. A outra parte da pagaia deve estar assente com
a pá sobre a margem, mantendo os dois pontos
de apoio de modo a formar uma ligação entre o
caiaque e a margem.

. O embarque consiste em colocar, primeiro, o pé

do lado da água no fundo do barco. Segue-se

o transporte do peso do corpo para este mem-
bro inferior, que deve fletir à entrada do outro
membro inferior para a embarcação.

DESEMBARoUE com 0 Aporo nrnÁs oo QUEBRA-MAR

. Com a embarcação orientada contra a corente,
coloca-se a pagaia atrás do quebra-mar.

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

. IVlantendo flrmemente os dois apoios, eleva-se
a bacia para cima e atrás do quebra-mar, pelo
impulso dos membros superiores.

. É possível, então, transportar o peso do corpo
para o membro inferior que se apoia na margem.

Posição 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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Propulsão
A ação de propulsão tem como objetivo fazer avançar a embarcação. A ação de pro-
pulsão é um gesto cíclico - dois ciclos (direito e esquerdo). Habitualmente, divide-se

ainda em duas fases - aérea, ou de equilíbrio, e aquática - sendo a fase aquática

dividida em três subfases: ataque, tração e saída. A fase aérea é constituída pela po-

sição de equilíbrio, no momento em a pá já não se encontra na contato com a água.

e Pre,;u{s§a c§reular e*'l *rmbar*aç§es scnr [eme
Permite a rotação da embarcaçã0, deslocando-se a proa

do Lado 0p0st0 à manobra, A pagaia deve estar o mais oi:l.í-

qua possível, descrevendo um arco de círculo da frente
para trás. Deve [ibertar-se a pagaia, antes que e[a toque na

embarcaçã0, com umã elevação rápida do membro supe-

rior que está a Íazer a remada.

I

32I

l! nrnour

. Corresponde ao momento de

contato da pá com a água.
. A pagaia deve estar oblíqua e

a pá entrar na água o mais à
frente possível.

. A perna do lado da remada
inicia a sua pressão sobre o

finca-pés.

fl rnnçÃo

. Começa quando a pá está to-
talmente submersa e termina
quando esta começa a sair da

água.
. Forte esforço de tração do mem-

bro superior do lado da remada.
. Ligeira extensão do membro in-

ferior, do lado da remada.

ft sníon

. O tronco completa a sua máxi-
ma torção.

. A pá sai da água longe da em-
barcação. Não se deve fletir exa-
geradamente o membro supe-

rior do lado da remada.
. O membro superior do lado

contrário à remada deve estar

em extensão.
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5.3 Canoaqem

Retropulsão
Ação que se destina a fazer recuar a embarcação, traduzindo-se
num movimento quase inverso ao da propulsão. Os princípios
da retropulsão podem ser utilizados para parar a embarcação.

Ao contrário da propulsão, a retropulsão usa as costas da pá.

Vira-se a cabeça só de um lado para controlar a trajetória.

Quando a embarcação se vira

. Virar a embarcação com o poço voltado para cima, o mais ra-
pidamente possível, de modo a que entre o mínimo de água.

. Colocar a pagaia dentro da embarcação e nadar para terra,
agarrando a embarcação por uma das extremidades.

. A§uardar por auxílio se não se conseguir arrastar a embarca-

ção.

;* Kctrapax*s&er *irçixl*r
em emharcações ser,n leme
Manohra inversa da prapulsão circu[ar.
Tem por efeitn deslocar ã popa da em-
barcação do lado oposto à manobra e por

função corrigir a direção em marcha atrás.
0 impulso da pagaia deve ser realizado
corn as costas da pá,

313

. |untar os joelhos.

. Sair de dentro da embarcação.

. Não largar a pagaia.



f'fiilir«{ilil Situações de aprendizagem
Objetivos
principais

DesenvoLver: capacidade manipulativa da pagaia (5'l e 52); posição base no caiaque (52 e 53); equilíbrio (§3-57j; movinrentos de propuL-

são (§4-56); retropuLsão {52,56 e 57) e capacidade de submersão (SB).

§l Alunos em grupos de quatro ou cln-
co elementos, dispostos sr:b a fcrma
de um círculo. Deverãc realizar passe

entre eles, com um ba1ão ou boia de

ginástica rítmica, sem o(a) deixar cair

ao solo.

ll'

o

§] Individualmente, {om uma pagaia, cada aluno executa de pé

ações de propulsão ou retropuisão, mediante a indicação do pro-
fessor. Ter atenção ao movimento de dedos, pulso, rotação dos

ombros e tronco, trajetória da pá na água e fora de água (a pá deve

ultrapassar a linha media do caiaque).

Variante: O mesmo exercício, com os alunos sentad.os num plano

eievado, de n:odo a adquirirem ncções de complementaridade do

trabalho dos membros inferiores.

§J Grupr:s de dois elementos, com uma bo1a. Executam

exercícios de passe sentados, atrás de um cone raso, com
trajetórias de bola na diagonal" Em seguida executam o

mesmo exercício atrás de um {one com um bastão na

vertÍcal, prr:movendo lnclinaçÕes/torçÕes de tronco para

pâssar a Lrola de forma adequada.

Variante: Realizar o exercicio na água, inicialmente com
passe utilizando as mãos e posteriormente com a pagaia.

O

313.4

§{, Individualmente, os alunos fazem oscilar o

caiaque sem recurso dos membros superio-
res. Devem manter o tronco direÍto, recor-

rendo aos membros inferiores para prol/ocar

as oscilações. Posteriormente, passa-se aos

mo'uimentos de propulsão utilizando as pal-
mas das mãos. Adquiridas estas noçÕes de

base, deve traçar*se um percurso para ser rea-

lizado pelos alunos.



5"3 Cailoagem

RESPo§TAS DA A\íALnçÃ0 (P. 3r4)
r. 1"I n r.2 F, t.3 V,1.4 F. 2.2.1 C. 2.2 C. 2.3 A, 3. 3.1

Posição de base no caiaque, 3,2 PropuLsão circuLar

3,3 Desembarque com apoi0 atrás do quebra-mâr,

3,4 Embarque com apoio à írente do quebra'mar

4. 4,1 rotaÇão; praa. 4,2 inversa. 4.3 senta-se;

u nidos.

5. Juntar os loelhos. Sair de dentro da embarca-

çã0 sem nunca largar a pagaia. Virar a embarca-

ção para cima, de modo a entrar o mínimo de água

possível. Colocar a pagaia dentro da embarcação

e nadar para terra, agarrando a embarcação por

uma das extremirlades. Aguardar por auxíLio caso

nào seja possíveI arrastar a embarcaçã0.

§§ Grupos de dois elementos, um no caiãque, vendado, e o
outro na maÍgem com funÇões de guia. Os elementos ven*
dados terão de usar as mãos para se propulsionar" Dentro
de uma área de jogo, predeterminadâ, os elementos ven-
dados terão de recolher o maior númeÍo de bolas ou arcos

da cor que lhes foi atribuída pelo professor.

Variante: Realizar o mesmo exercício, mas com a utiliza-
ção de pageie e com o colega guia sentado atrás do ele-
mento que está vendedo, no início da proa. O guia deve

apoiar-se com os pés no poço e agarrar-se ao quebra-mar.

*

§§ Individualmente, os alunos fazem osciLar o

caieque com recurso à ação dos membros
inferiores, com a pagaia acimâ da cabeça e

paralela à água. Respeitando os princípios
técnicos das ações de propuisão, propulsão
circular, retropulsão e retropuisão circular,
devem executar uma experimentação livre
das mesmas, seguindo-se a reaiização de

um percurso indicado pelo professor.

o

§/ Alunos realizam movimentos de retropul-
são e retropulsão circular em distâncias

curtâs. Posteriormente, e de forma alter-
nada com a vefiente previamente apre-
sentada, tentam conduzir uma ÍÍboll, por
exemplo, num trareto estabelecido pelo
professor.

I>

§S Caiaques invertidos, isto é, com o casco voltado para cima
e o poÇo submerso. Os alunos terão de mergulhar e in-
troduzir a cabeça no poço do seu caiaque, para respirar, e

voltar à superfÍcie.

Variante: Realízar o mesmo exercício, em que os alunos
terão de deslocar-se a todos os caiaques existentes, pro-
curando sempre um que esteja livre.

313.8
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l. Classifica as afirmações que se seguem como verda-

deiras (V) ou fatsas (F).

l.l As embarcações designadas C1, C2 e C4, correspon-

dem a caiaques de um, dois e quatro lugares, res-

petivamente.

1.2 No caiaque, rema-se ajoeLhado e utiliza-se uma pa-

gaia dupta.

1.3 A pagaia dupta é constituída por um tubo, duas pás

e dois punhos.

t.ú A pagaia deve ter um comprimento diretamente pro-

porcional à attura do utilizador.

2. Seleciona a única alternativa que permite obter uma

afirmação correta.

2.1 0 capacete deve

IAI ser comptetamente fechado, no seu casco.

[Bl possuir interstícios para que a água não entre

no seu interior.

[(l possuir interstícios para que a água escoe em

caso de imersã0.

2.2 0 colete salva-vidas

[A] deve evitar a flutuabitidade.

[Bl deve evltar o movimento da pagaiada.

[(] não deve incomodar os movimentos de pagaiada.

?.3 0 vestuário deve

IAI ser constituído por materia[ flexíve[, permitindo

total tiberdade de movimentos.

IBI permitir uma secagem Lenta.

[(] ser constituído por materia[ flexível, evitando a

transpiraçã0.

EEEE RE§PO§TAS NA P.3I3.B

rTeste interativo

3" ldentifica as manobras e ações técnicas que se seguem.

3.1 3.2

3.3 3.4

É. Completa (om os termos que permitem obter uma

afirmação correta.

4.1 A proputsão circutar permite a ...'...da embarcação

deslocando-se a.......d0 lado oposto à manobra.

4.2 A retropulsão circutar é a manobra.......da propulsão

circu[ar.

4.3 Na posição base do caiaque, o canoísta """'no banco

com os membros inferiores.......e fietidos.

5. A canoagem enquanto desporto aquático, pode impti-

car situações que [evem a que a embarcação se vire.

ldentifica as cinco fases ou ações principais a executar

caso a embarcação se vire.

Avaliação de conhecimentos

I
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