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MANOBRAS DE 
SEGURANÇA

NATAÇÃO SEM 
COLETE

FASE 1 - GANSO

FASE 2 - TATU 
BOLA

FASE 3 -
TARTARUGA

FASE 4- PATO

FASE 5 - FINAL

NATAÇÃO COM 
COLETE

POSICIONAMENTO 
DE FLUTUAÇÃO -

NATAÇÃO PASSIVA

NATAÇÃO ATIVA

CABO DE RESGATE

LANÇAMENTO

POSICIONAMENTO 
DE RESGATE

VISTORIA -
ENTRADA E SAÍDA 
DA EMBARCAÇÃO

RETIRAR ÁGUA DA 
EMBARCAÇÃO

EM DUPLA

SOZINHO

RESGATE EM 
ÁGUAS 

PROFUNDAS

PADDLE BOX 7 
PECADOS CAPITAIS

SEGURANÇA 
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MANOBRAS DE 
HABILIDADE

PROPULSÃO

REMADA FRENTE

FASE AQUÁTICA

ATAQUE

TRAÇÃO

SAÍDA

FASE AÉREA

SUBIDA DO REMO

ATAQUE AÉREO

REMADA RÉ

REMADA LATERAL

ESTÁTICA

DINÃMICA

CONDUÇÃO

CIRCULARES

CIRCULAR DE PROA

CIRUCLAR DE POPA

LEMES

LEME DE PROA

LEME DE POPA

REMADA REVERSA

EQUILÍBRIO

APOIO ALTO

APOIO BAIXO

ROLAMENTO

ROLAMENTO COM 
REMO 

REMADA CIRCULAR

REMADA LATERAL

REMADA REVERSA

ROLAMENTO SEM 
REMO

ROLAMENTO DE 
POPA

ROLAMENTO COM A 
BOLA

REMADA INCLINADA

COMBINADAS

LEME DE PROA  + 
CIRCULAR DE PROA  

EM LADOS OPOSTOS

CIRCULAR DE POPA + 
CIRCULAR DE PROA 
EM LADO OPOSTOS

CIRCULAR DE POPA + 
LEME DE POPA NO 

MESMO LADO

HABILIDADES 
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O Objetivos socioafetivos - O desenvolvimento 
socioafetivo está relacionado aos sentimentos e as 
emoções em virtude de uma série de interesses, 
solidariedade, cooperação, motivação e respeito, 
visando desenvolver o indivíduo como pessoa, 
estimulando a formação de uma personalidade 
estável e equilibrada. É necessário conseguir fazer 
com o atleta comece a arrojar-se nos fundamentos 
que já domina, inclusive se arriscando em ações 
antes impensáveis, porém sempre dentro dos limites 
de segurança.  Ele terá que desenvolver um espírito 
de cooperação coletivo relacionado com a segurança 
própria e a do grupo. 

O
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O Objetivos cognitivos – Os objetivos cognitivos 
referem-se a metas de aprendizagem que visam 
desenvolver habilidades mentais e intelectuais. 
Eles são fundamentais no processo educativo, pois 
orientam tanto educadores quanto alunos na 
busca por um aprendizado significativo. Esses 
objetivos podem incluir a compreensão, a análise, 
a síntese e a avaliação de informações, 
promovendo um pensamento crítico e reflexivo. O 
atleta precisa obter conhecimento que permita 
explicar e imaginar soluções originais e adaptadas 
de deslocamento. Imaginar sempre que cada 
movimento realizado provoca um efeito, às vezes 
benéficos, às vezes trágicos. 

O
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O Objetivos psicomotores –
A psicomotricidade tem 
como objetivo melhorar os movimentos 
do corpo, a noção do espaço onde se 
está, a coordenação motora, equilíbrio e 
também o ritmo. O atleta deve aprender 
a utilizar o tronco, membros superiores e 
inferiores em ações combinadas e 
instintivas. Ampliar as possibilidades de 
absorver informações sobre o meio 
(visual, sensibilidade nos movimentos, 
auditiva, etc..).
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O  "AMIZADE, RESPEITO E CONFIANÇA". 
O desenvolvimento socioafetivo está 
relacionado aos sentimentos e as 
emoções em virtude de uma série de 
interesses, solidariedade, cooperação, 
motivação e respeito, visando 
desenvolver o indivíduo como pessoa, 
estimulando a formação de uma 
personalidade estável e equilibrada. É 
necessário conseguir fazer com o 
atleta comece a arrojar-se nos 
fundamentos que já domina, inclusive 
se arriscando em ações antes 
impensáveis, porém sempre dentro 
dos limites de segurança.  Ele terá que 
desenvolver um espírito de 
cooperação coletivo relacionado com 
a segurança própria e a do grupo. 

CO
G

N
IT

IV
O  "TICO E TECO FUNCIONANDO".

Os objetivos cognitivos referem-se a 
metas de aprendizagem que visam 
desenvolver habilidades mentais e 
intelectuais. Eles são fundamentais 
no processo educativo, pois 
orientam tanto educadores quanto 
alunos na busca por um aprendizado 
significativo. Esses objetivos podem 
incluir a compreensão, a análise, a 
síntese e a avaliação de informações, 
promovendo um pensamento crítico 
e reflexivo. O atleta precisa obter 
conhecimento que permita explicar 
e imaginar soluções originais e 
adaptadas de deslocamento. 
Imaginar sempre que cada 
movimento realizado provoca um 
efeito, às vezes benéficos, às vezes 
trágicos. 

PS
IC
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R  "CABEÇA + MEMBROS 
SUPERIORES E INFERIORES 
EM AÇÃO"
A psicomotricidade tem 
como objetivo melhorar os 
movimentos do corpo, a 
noção do espaço onde se 
está, a coordenação motora, 
equilíbrio e também o 
ritmo. O atleta deve aprender 
a utilizar o tronco, membros 
superiores e inferiores em 
ações combinadas e 
instintivas. Ampliar as 
possibilidades de absorver 
informações sobre o meio 
(visual, sensibilidade nos 
movimentos, auditiva, etc..).

OBJETIVOS 


