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Pré-requisitos
Sem pré-requisitos

[unidades curriculares que Ihe devem
preceder ou competéncias a entrada]

Formar técnicos desportivos na area do Desporto de Natureza; Proporcionar uma formagéo polivalente
de modo a permitir uma maior transferibilidade em relagdo ao dominio dos contetidos especificos das
atividades de iniciacéo ao Desporto de Natureza (Tiro com arco; Manobras de cordas; Pedestrianismo,
Escalada; BTT; Orientagdo e Canoagem); Desenvolver a capacidade de intervengdo técnica e
pedagdgica dos alunos, durante o acompanhamento e enquadramento das atividades; Promover a
aquisicéo de conhecimentos de organizagéo nas diferentes atividades, considerando a especificidade
dos locais, materiais e normas de seguranca.

No final da UC de Préticas de Atividades de Natureza, os alunos dever&o adquirir um conjunto de
conhecimentos e de competéncias nos dominios dos saberes saber e fazer, que resultam dos
seguintes médulos e horas de formacao.

Mdodulos Distribuicdo das horas

Tiro COM arco .......ccceeeeeeeecnnnnnenns 6 horas
Manobras de cordas ..................... 16 horas
bieti q di Pedestrianismo ...........cccccevvvvvvnnee. 12 horas
CLTNEE e T Egcalada @ rapel oo, 10 horas
[Descricdo dos objetivos gerais efou  [=3 I JE 6 horas
especificos] [Conhecimentos, aptidées Orientaqéo 12 horas
e competéncias a desenvolver pelos [N
i | Canoagem ................. .... 2 horas
Totalda UC ..., 64 horas

Tiro com arco:

Contextualiza¢éo e enquadramento do tiro com arco,

Formagcao técnica: Material e equipamento de prote¢ao individual e coletivo
Tipologia de campos e espagos de tiro com arco

Tipologias de jogo

Normas e regras de seguranca

Manobras de cordas:

Montar de forma correta sistemas de desmultiplicacéo de for¢as (SDF) diretos, indiretos e expeditos
em corda;

Montar de forma correta aparelhos em cordas (tirolesas, paralelas, Slides e corrimdes);
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Saber as caracteristicas técnicas e operacionais dos diferentes materiais e equipamentos;
Conhecer as resisténcias de trabalho dos diferentes materiais e equipamentos;

Saber realizar e utilizar diferentes tipos de nés;

Saber enquadrar e monitorizar esta¢des de aventura com cordas.

Pedestrianismo:

Conhecer a contextualizacédo e enquadramento da atividade/modalidade;

Conhecer a evolugéo histérica do pedestrianismo (nacional e internacional);

Saber interpretar a sinalética especifica;

Conhecer exemplos de boas praticas;

Saber avaliar e classificar Percursos Pedestres (PP);

Desenvolver a capacidade de andlise critica em relagédo aos PP, no contexto recreativo e turistico;
Realizar e/ou enquadrar PP de modo autbnomo e responsavel.

Escalada e rapel:

Conhecer e utilizar adequadamente os materiais e equipamentos especificos; promover e desenvolver
a modalidade com elevados indices de seguranca;

Adquirir competéncias para abrir vias de escalada equipadas (Grau 1V);

Saber dar seguranga a outro escalador que escale em 1° e em 29,

Saber fazer e utilizar diferentes tipos de nos;

Saber montar e testar reunides, em ancoragens naturais e artificiais, para o desenvolvimento de
atividades de escalada e rapel;

Saber avaliar atividades de escalada e rapel, na perspetiva da seguranga e gestao do risco;
Adquirir conhecimentos para a pratica da modalidade de forma autébnoma;

Saber enquadrar e liderar grupos de praticantes.

BTT:

Conhecer o ciclismo nas suas diversas vertentes de desenvolvimento;

Caracterizar o ciclismo em diferentes contextos profissionais;

Conhecer e enquadrar o BTT na recreacao e lazer;

Saber selecionar o material para a préatica do BTT,;

Demonstrar dominio técnico e fisico elementar, para realizar percursos com nivel de dificuldade facil;
Saber avaliar o nivel de desempenho técnico e fisico dos praticantes;

Saber guiar grupos, em seguranca e com responsabilidade.

Orientacéo:

Conhecer o objetivo e as caracteristicas dos diferentes contextos de aplicagdo das atividades de
Orientacédo e respetivo enquadramento;

Conhecer o resumo histérico da modalidade Orientagao;

Compreender a relagdo entre a atividade, a sua aplicagcdo no ambito da promocéo da salde e
enquadramento legal neste contexto;

Relacionar o impacte ambiental provocado pela pratica da modalidade com os requisitos do
desenvolvimento sustentado;

Reconhecer a orgéanica do desporto para pessoas com deficiéncia;

Ter nogdes para adaptagdo dos locais de pratica;

Identificar os conceitos e principios basicos que regem a cartografia e topografia;

Descrever e concretizar as fases necessarias a desenvolver para a elaboragdo do mapa;
Preparar uma atividade tendo em conta o tipo, objetivo, dimensao e recursos disponiveis;
Organizar percursos e atividades de formagéo e treino simples, selecionando o tipo de atividade mais
adequada;

Conhecer e aplicar técnicas basicas de orientagao;

Adotar as competéncias especificas de orientacéo para se deslocar no terreno com auxilio do mapa.
Canoagem:

Proporcionar uma experiéncia aos alunos que aumentem as suas opcdes de intervengao no Desporto
de Natureza.

Conhecer o contexto de desenvolvimento da Canoagem,

Saber manusear material e equipamento especifico @ modalidade e adquirir competéncias
fundamentais ao nivel da seguranca e regras especificas.

Objetivos de
Desenvolvimento
Sustentavel

SAUDE EDUCAGAO IGUALDADE 1 5 PROTEGER A
DE QUALIDADE DE QUALIDADE DE GENERO

VIDA TERRESTRE

Conteudos Programaticos

[estrutura de contetidos a desenvolver para
o total de horas previsto]

Tiro com arco:

Contextualizagéo histérica e cultural;

Caracteristicas dos materiais e equipamentos;
Caracteristicas das instalagdes para a pratica da modalidade;
Cuidados e técnicas de manuseamento do material;

Etapas de organizagdo e monitorizacédo destas atividades;
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Preocupag6es de enquadramento da atividade (briefings);

Conduta e comunicagao dos monitores;

Normas de seguranga;

Jogos didaticos aplicados a vertente recreativa da atividade.

Manobras de cordas:

Terminologia/Glossério;

Materiais e equipamentos;

No6s fundamentais e complementares;

Normas e certificagdo do material;

Ancoragens (naturais e artificiais), reunides e amarracoes;

Distribuigdo e triangulagdo de forgas; Sistemas de desmultiplicagcdo de forgas (SDF): diretos, indiretos
e expeditos;

Montagem de aparelhos e obstaculos com cordas: tirolesa, rapel, slide e corrimdes; Seguranca e
gestédo do risco em atividades com cordas;

Intervengao técnica, pedagdgica e profissional;

Organizagédo de atividades com cordas.

Pedestrianismo:

Elementos de Pedestrianismo: conceitos e historia;

Andlise de situagdes de boas praticas e sustentabilidade;

A carta: leitura e orientacao;

Ligacdo, carta/terreno; a bussola, o altimetro e o GPS; cartografia e navegacao;

O meio: leitura e andlise da paisagem / utilizagdo pedagdgica;

A protecdo do ambiente;

O praticante: anatomia; marcha no pedestrianismo;

A seguranca, risco e socorro: 0 comportamento face aos incidentes e acidentes, a sadde na mochila;
A atividade: o equipamento e material;

A organizagdo de um percurso pedestre; Lideranga, animagdo e comunicagao; Enquadramento
associativo, recreativo, turistico e profissional;

Monitorizacdo de atividades, no contexto associativo, recreativo e turistico.

Escalada:

Elementos de Escalada e Rapel;

O Meio;

O Equipamento e o Material;

Técnicas de Progressédo em Escalada;

Treino Especifico para Escalada em Rocha; Risco, Perigo e Seguranga na Escalada e Rapel;
Animagé&o e Comunicagao;

Enquadramento, Juridico e Profissional.

BTT:

Caracterizagao do BTT nos contextos da formagéo, recreagao e rendimento;

O material e 0 equipamento para a pratica: Escolher e ajustar uma bicicleta, o equipamento especifico,
a arrumacéao e o transporte de material;

Componente técnica (subidas, descidas, transposi¢éo de obstaculos);

Avaliagdo da componente técnica e fisica dos praticantes.

Orientagéo:

Resumo histérico da modalidade (nacional e internacional);

Definicdo da modalidade nos seus contextos: competitivo, de recreacéo e pedagdgicos e 0s
respetivos;

Educacgdo ambiental no a&mbito das atividades de Orientagdo (impacte da modalidade no ambiente,
escolha das areas e medidas gerais a adotar na organizacao);

Nocdes bésicas de cartografia (cartografia de orientacéo, regulamento de cartografia, diferentes
especificagcbes de mapas, simbologia elementar);

Fases para a elaboragéo do mapa e elaboracdo do mapa;

Organizacgéo de atividades (projeto de atividade, cuidados em atividades com criancas, e portadores de
deficiéncia, tipos de percursos e atividades de formag&o desenvolvimento de percursos e atividades
de formagéo e treino simples e adaptadas aos portadores de deficiéncia);

Competéncias especificas da orientagao (leitura e interpretagdo do mapa simbologia, escala e
meridianos;

Manuseamento da bussola orienta¢cdo do mapa e azimutes e técnica do polegar);

Técnicas de orientacdo basicas (por referéncias lineares/linhas de seguranca, por referéncias pontuais
e tomada de decisdo na escolha do itinerario);

Nocdes de cartografia;

Canoagem:

Adaptacéo ao contexto da modalidade

Materiais e equipamentos

Normas e regras de seguranca

Técnicas e manobras basicas
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Metodologias de ensino
(avaliacao incluida)

[indicar os produtos, critérios e pesos de
avaliacao] (méax1000 carateres)

1 - Metodologias de ensino

Ensino presencial utilizando as seguintes metodologias:

Aulas Expositivas: Com a apresentacdo de informagdes e conceitos tedricos de forma direta.
Aulas Ativa de Aprendizagem: Envolvimento dos alunos de forma ativa, com situagdes de estudos caso,
projetos préticos, debate e reflexdo durante o processo de aprendizagem.

Aprendizagem Baseada em Problemas (PBL): Seréo colocados aos alunos problemas reais para
resolverem em grupo, com aplicagdo do conhecimento adquirido.

Aprendizagem Baseada em Projetos (PBL): Os alunos irdo desenvolver trabalhos especificos e com
intervencgao préatica no contexto real.

2 - Avaliacao por frequéncia

Avaliagdo continua: participar (no minimo) em 75% das horas de contacto ministradas na unidade
curricular.

Avaliagdo continua por frequéncia:
Competéncias Técnico-cientificas 80% + Atitudes 20%:

Tiro com Arco (10%) Planear, realizar, intervir com um jogo/atividade e realizar reflexao final.
Manobra de Cordas (15%) Realizar Sistemas de desmultiplicagédo de for¢as, montagem de aparelhos,
enquadramento de uma atividade e realizar reflexao final.

Escalada e Rapel (10%) Realizar as técnicas corretas de escalada e rapel, executar as técnicas de
seguranca ao escalador, enquadrar uma atividade de escalada e rapel e realizar reflex&o final.
Pedestrianismo (15%) Planear, realizar e enquadrar uma atividade de pedestrianismo e realizar
reflexdo final.

BTT (10%) Executar as técnicas de BTT, Planear e executar e enquadrar um percurso de BTT e
realizar reflex&o final.

Orientagéo (15%) Planear, realizar e enquadrar uma atividade de orientagao e realizar reflexdo final.
Canoagem (5%) Executar as técnicas basicas da canoagem e realizar uma reflex&o final.

Atitudes (20%): Assiduidade e pontualidade; Organizagéo, Interesse e participacéo, Responsabilidade e
Comportamento.

3 - Avaliagé@o por Exame

De acordo com o Regulamento de Avaliacdo da ESAE.

Teste Escrito (50%)
Pratica (50%)

Bibliografia

1 - Bibliografia Principal

Tiro com Arco
Carlos, A. D. S. (2021). Programa de iniciagdo ao tiro com arco: Efeitos da aplicagdo do treino de
competéncias psicoldgicas (Doctoral dissertation).

Eugen Herrigel (2007). Zen e a arte do tiro com arco. Livros de bolso. ISBN: 978-972-37-1250-6. http://
www.worldarchery.org/; http://lwww.fabp.pt/

Manual de Organizagdo de Provas. FPTA. Lisboa. Lépez, L. G., Caveda, D. L., Méndez, D. C.,
Cérdenas, N. L. O., & Bombu, R. M. (2019). Caracterizacién de la actividad competitiva en el tiro con
arco. Lecturas: Educacion fisica y deportes, 23(248), 7.

Melo, J. (2003). Educagdo, Ambiente e Desportos Natureza- uma simbiose possivel. O Desporto para
Além do Obvio, p.11-22

Manobras de Cordas
Bravo, J., Laranjo, L., Pereira, C., & Batalha, N. (2018). Atividades de Exploracdo da Natureza-cordas,
nds e ancoragens. http://hdl.handle.net/10174/22194
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Carvalhinho, L. , Mata, C., Rosa, P. (2018) TECNICAS DE AVALIACAO DO RISCO EM ATIVIDADES
COM CORDAS E CABOS DE AGO: ESTUDO EXPLORATORIO, Journal of Sport Pedagogy &
Research Volume 4, N°. 2, pag.29.

Child, G. (2001). Escalad Guia Completa para la escalada en hielo y roca. Paidotribo. Barcelona.
Delgado, D. (2000). Rescate Urbano en altura. Ediciones Desnivel.

Silveira, R. (2016). Manobras em corda: uma abordagem preventiva (Doctoral dissertation,
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro (Portugal).

Owen, P. (1997). Los Nudos Bésicos Y su Aplicacion en nautica, camping, escalada, pesca. Madrid.
Guinda, F. (2000). Manual de equipamiento de vias de escalada. Desnivel. Madrid.

Murcia, M. (2001). Prevencion Seguridady Autorescate. Desnivel. Madrid.

Sarmento, D. L., Brand&o, A., Pereira, J., Cunha, N., & Clemente, F. M. (2021). Efeitos do Angulo da
Demonstragdo em Manobras de Cordas no Canyoning. Boletim Sociedade Portuguesa de Educagéo
Fisica, (42), 9-9.

Silva, F. Sousa, J.; Lopes, S.; Lopes, J. (2000). Seguranca em Atividades de Aventura Manobras de
cordas para transposicéo de obstaculos. Desporto, MIJID CEFD.

Stuckl, P. & Sojer, G. (1996). Manual Completo de Montafia. Desnivel. Espanha.

Mata, C., Pereira, C., & Carvalhinho, L. (2023) Construcéo e validagao do instrumento: checklist
e matriz de avalia¢éo do risco (CMAR) em desportos de montanha. Motricidade, 19(1). https://
doi.org/10.6063/motricidade.28118

Escalada e Rapel
Ayora, A. (2008). Gestién del riesgo en montafia y en actividades al aire libre. Ediciones Desnivel.

Carvalhinho, L. , Mata, C., Rosa, P. (2018) Seguranga em desportos de montanha: percegao dos
fatores de risco na escalada, Journal of Sport Pedagogy & Research Volume 4, N°. 2.

Carvalhinho, L., Mata, C., Oliveira, C., Rosa, P. (2021) Percec¢éo dos fatores de risco em Caminhadas,
Escalada e Canyoning" a In 1° Congresso Internacional CIEQV (pp. 80-81), ISBN: 978-989-54983-3-8
Silva, F. Sousa, J.; Lopes, S.; Lopes, J. (2000) Seguranca em Actividades de Aventura Manobras de
cordas para transposicéo de obstaculos. Desporto, MJID CEFD.

Strobl, T. & Zeller, M. (1997). Freeclimbing A Complete Guide to RocK Climbing. Ed. Ward Lock.
Riera, D, (2008). Toubkal Guia de Escalada y Ascensiones. Ediciones Desnivel.

Rudy M. Schuster (2006). Questioning The Continuum: Specialization in Rock Climbing. In, Proceedings
of the 2007 Northeastern Recreation Research Symposium GTR-NRS, p.204-209 (6).

Van der Sman, C., Van Marle, A., Eckhardt, J., & Van Aken, D. (2003). Risks of certain sports and
recreational activities in the EU. Amsterdam.
Winter, S. (2000). Escalada Desportiva com nifios e adolescentes. Ediciones Desnivel.

Pedestrianismo

Carvalhinho, Rosa & Gomes (2015). Hiking Trails Evaluation in the Natural Park of Serras de Aire
e Candeeiros, Portugal. European Journal of Tourism, Hospitality and Recreation, 6(2), 139-156.
Colorado, J. (2001). Montafiismo y trekking. 1.2ed., Madrid, Desnivel.

Carvalhinho, L. & Mata, C. (2023) Walking routes assessment. case study PR2 - Ch&os Alcobertas,
from the natural park of Serras de Aire e Candeeiros, 2nd International congresso Research Trends In
Quiality of Life, (pag.157), ISBN: 978-989-8797-95-7

Desportes, F. (2002). Guia Practica de Primeiros Auxilios en Montafia. 1.2ed., Cuarte Barrabes. Embid,
A. & Delgado J. (2008). Trekking de los Parques Nacionales de los Pirineos. La gran travesia que une
Ordesa Pyrénés y Aigiestortes. Sua edizioak.

Federacdo de Campismo e Montanhismo de Portugal - FCMP (2007). Manual de Monitores de
Pedestrianismo. Edigdes FCMP, Lisboa.
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Hugo, M. L. (1999). Energy equivalent as a measure of the difficulty rating of hiking trails. [Journal
Article]. Tourism Geographies, 1 (3), 358-373. doi: 10.1080/14616689908721327 Seaborg, E. &
Dudley, E (1994). Hiking and Backpacking. USA, Human Kinetics.

Mata, C. & Carvalhinho, L. (2021). Avaliacédo de Percursos Pedestres e de BTT. Adaptacéo do Método
de Informacién De Excursiones (MIDE), Journal of Sport Pedagogy and Research, vol. 7, n.° 1 pag.
79-88 https://doi.org/10.47863/PXVI3400

Mata, C. & Carvalhinho, L. (2023) Analysis of the Reliability of the Method of information and
assessment for walking trails (MIA_WT), 2nd International congresso Research Trends In Quality of
Life, (pag.156), ISBN: 978-989-8797-95-7

Torbidoni, E. (2010). Managing for Recreational Experience Opportunities: The Case of Hikers in
Protected Areas in Catalonia, Spain. Journal of Environmental Management, 47(1), 482-496. doi: DOI
10.1007/s00267-010-9606-z

BTT

Alpiar¢a, M. (2002) A bicicleta-todo-o-terreno. Livros Horizonte.

Alpiarca, M. (2014) Do ABC da BTT, até onde puderes. Visdo e Contextos.

Ballantine, R. & Grant, R. (1998) Manual de Manutencéo de Bicicletas. Livros & Livros.
Bueno, P. (1992) El Libro del Mountain Bike. Edi¢des Desnivel.

Crowther, N. (1996). The Ultimate Mountain Bike Book: The Definitive lllustrated
Guide to Bikes, Components, Technique, Thrills and Trails.

Flink, C. A.; Olka, K.; Searns, R. M. (2001). Trails for the Twenty-First Century - Planning, Design, and
Management Manual for Multi-Use Trails. Washington.

Sidwells, C. (2003). Manual Completo de Bicicletas e Ciclismo - Complete Bike Book. Editora
Civilizagdo. Porto.

https://www.fpciclismo.pt/uvp-fpc

Home (cyclinportugal.pt)

Orientacdo

Aires, A., Quinta-Nova, L. C., Santos, L., Pires, N., Costa, R., & Ferreira, R. (2011). Orientagao desporto
com pés e cabeca.

Aguilera, M. (2002) Orientacion Avanzada para Alpinistas y Profesionales. Ediciones Desnivel.

Barroso, M., Bento, T. & Catela, D. (2013). Visado gibsoneana da orientagcdo com criangas Estado da
Arte. 8° Seminério de Desenvolvimento Motor da Crianga: Resumos. Isabel Mouréo Carvalhal, Eduarda
Coelho, Jodo Barreiros & Olga Vasconcelos (editores), Viana do Castelo, Portugal: Universidade de
Trés-os-Montes e Alto Douro.

Barroso, M., Bento, T. & Catela, D. (2013). Novos paradigmas da progresséo pedagodgica da orientacdo
desportiva. Ill Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto A Pedagogia do
Desporto: contextos e constrangimentos. Forum de Arte e Cultura de Espinho, 18 e 19 de Outubro de
2013 De Carvalho, J. C. (2020). Jogos De Corrida De Orientagdo Para As Escolas. Clube de Autores.

Celestino, T., Leitdo, J. C., & Pereira, A. M. (2019). Determinantes para a exceléncia na Orientacao:
as representacdes de treinadores e atletas de elite. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica,
deporte y recreacion, (35), 91-96.

Instituto Geografico do Exército (2002) Manual de Leitura de Cartas. Edi¢des do Instituto Geografico do
Exército. Lisboa.

Letham, L. (2001) GPS FAcil: Uso del sistema de posicionamento global. Editorial Paidotribo.

Barcelona. Machado, A. M. (2021). A influéncia da orientag&o desportiva no desenvolvimento da
habilidade de se orientar operacionalmente por oficiais formados na Academia Militar das Agulhas
Negras.
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Mendonga, C. (1987) Corrida e Orientagdo na Escola. Revista Horizonte, 3 (17), Jan/Fev.
Lisboa. Prieto, S. (2006) Orientacion Clasica. Ediciones Desnivel. Madrid.
Serrano, D. (2006) Orientacion Deportiva. Ediciones Desnivel. Madrid.

Vargas, J. N. S. (2018). A natureza como campo de jogo: a cartografia presente em um mapa de
orientagdo. Geografia Ensino & Pesquisa, 22, 12.

https://fpdd.org/modalidades-orientacao/
Canoagem
Benett; J. (2001) Manual de kayakista de dguas bravas, Editorial Paidotribo British Canoe

Cervantes, E. B: et al. (1997) Iniciacién al Piragtismo, Madrid, Gymnos Editorial Deportiva, S.L.
Ferrero, F. (2009) Whitewater Safety and Rescue, A Falcon Guide

Guillion, L. (1994) Canoeing, Human Kinetics Publishers, USA
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Situac8es especiais

[estudantes com estatuto especial]

1 - Avaliacéo por frequéncia - Estudantes com
Estatuto Especial

De acordo com o Regulamento de Avaliagdo da ESAE.

Teste Escrito (50%)
Pratica (50%)

2 - Avaliagdo por exame - Estudantes com
Estatuto Especial

De acordo com o Regulamento de Avaliacdo da ESAE.

Teste Escrito (50%)
Pratica (50%)
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