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1- SÍNTESE  

 

1.1. Identificação do Projeto 
 

Código: 51781 

Edital: 04/2022 

Título: Iniciação à Canoagem no Estado do Paraná-Tomazina 

Proponente: Associação Tomazinense de Canoagem - ATOCA 

CNPJ: 03.294.892/0001-79 

Área do Projeto: Formação esportiva – Fundamentação e Aprendizagem da prática esportiva 

Prazo do Projeto: 24 meses (iniciado da captação dos recursos necessários) 

1.2. Objetivos 
 

     O Projeto "Iniciação à Canoagem no Estado do Paraná/Tomazina " tem como objetivo 

principal criar um programa de desenvolvimento da base da canoagem na cidade de 

Tomazina, capacitando professores de educação física e transformando em canoístas 

alunos carentes de escolas públicas com os quais serão realizadas ações desportivas e 

sociais no contraturno escolar.  

     Esse projeto deverá auxiliar também na prevenção contra a evasão escolar além de 

contribuir para a melhora do rendimento desses estudantes, simplesmente diante do fato 

de oportunizar a eles qualidade de vida através de um esporte que dificilmente teriam 

condições de praticar, condicionando-lhes essa prática a bons resultados escolares. 

   

   Objetivos Específicos 

• Criar um centro de desenvolvimento de base da canoagem na Cidade de Tomazina 

obedecendo rigorosamente um programa de desenvolvimento à iniciação apresentado pela 

Federação Paranaense de Canoagem.  

• Capacitar para a prática da canoagem 50 crianças e adolescentes da rede pública de 

ensino em período de 24 meses. 
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• Capacitar um professor de Educação Física, indicado pelo Município de Tomazina, para 

a ensinança dos fundamentos da canoagem. 

• Criar mais uma opção para o bom aproveitamento do contraturno escolar para crianças 

e adolescentes. 

• Ampliar as possibilidades dos participantes tornarem-se grandes canoístas, 

oportunizando a estes jovens carentes uma melhor perspectiva social. 

• Usar o esporte para fortalecer a saúde e despertar a consciência ambiental e de 

cidadania através de palestras e outras atividades. 

• Evitar a marginalização destas crianças e adolescentes, causada pelo uso e tráfico de 

drogas, prostituição e violência, através da convivência saudável com outros participantes, 

com o meio-ambiente natural, através da prática esportiva. 

• Utilizar a canoagem com todos os seus benefícios para ajudar na socialização destes 

menores carentes, levando-os vencer barreiras e obstáculos para sua evolução e 

crescimento pessoal. 

• Transformar crianças e adolescentes em verdadeiros amantes do meio- ambiente, 

através de ações voltadas à limpeza e preservação dos nossos recursos hídricos. 

• Dar noções de Olimpismo para essas crianças e adolescentes, assumindo como 

prioridade os valores da solidariedade, fair play (ética esportiva) e excelência (busca da 

perfeição na medida justa em qualquer atividade), à vista do propósito social adotado pela 

Educação Brasileira em geral. 

1.3. Etapas do Projeto 
 

Pré-Produção 

1-Criação das apostilas Nível 1 e Nível 2; 
2-Criação do lago para aulas;  
3-Adequação do local para as atividades do Projeto; 
4-Preparação da documentação exigida para captar alunos 

 

4 semanas 

2. Produção / Execução 

1- Formalização das parcerias 
2- Capacitação do Professor de Educação Física  
3-Captação de recursos 
4-Compra dos equipamentos; 
5-Definição dos alunos e início das aulas 
  

96 semanas  

3. Divulgação/Comercialização 1- Elaboração do site oficial e divulgação 4 semanas  

4. Pós-Produção 
1- Relatórios mensais; 
2- Relatório de conciliação bancária; 
3- Prestação de contas final 

4 semanas  
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1.4. Certificado de Aprovação, captação e Despacho de Liberação  

 
     Em 02 de junho de 2023, a Proponente recebeu o Certificado de Aprovação n° 04/2022-
51781-25, autorizando a captação de recursos através do Programa Estadual de Fomento e 
Incentivo ao Esporte – PROESPORTE, dando início ao prazo de 30 meses para prestação de 
contas, a qual deverá findar-se em 02/12/2025. 

 

     Em 12 de setembro de 2023 a Proponente formalizou  o “Termo de Compromisso do 
Empreendedor incentivado pela Empresa Companhia Paranaense de Energia – COPEL-
2023”  que poderá ser encontrado no seguinte link: https://www.fepacan.org.br/wp-
content/uploads/2023/09/contrato-copel-1.pdf 

 

     Em 22 de setembro de 2023 a Patrocinadora COPEL fez o depósito na conta exclusiva do 
valor integral de R$ 99.460,00 (noventa e nove mil, quatrocentos e sessenta reais). Toda 
movimentação bancária poderá ser encontrada em: https://www.fepacan.org.br/wp-
content/uploads/2023/09/extrato-setembro.pdf 

 

     Em 23 de outubro de 2023, através do Sistema de Informação, foi repassado o respectivo 
“Despacho de Liberação para execução” devendo a Proponente seguir rigorosamente o 
Plano de Comunicação devidamente aprovado. 

 

1.5. Programação das atividades 
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2-  EXECUÇÃO  

2.1. Relação de atletas do mês de maio 

 

 
 

2.2. Semanas 11 e 12 //13 e 14 

 
          Seguindo o planejamento de aulas prevista nas apostilas utilizadas pelo Projeto, para 
as semanas 11 e 12 para o início de MAIO estavam previstas as seguintes atividades: 

 

 Leme de proa C1 – favorável e na cruzada 
 Leme de popa C1 – favorável e na cruzada 
 Zigue-zague com leme de proa e remada cruzada 
 Circular de proa C1 
 Circular de popa C1 
 Remada reversa C1 
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PARA AS SEMANAS 13 E 14  
 

 Rolamento com remo: “Remada Lateral” (C to C) ou “Remada Circular”  
 Rolamento de popa com as mãos 
 Rolamento de centro com as mãos – “c to c”  
 Rolamento de proa com as mãos 
 Pegada de bola com a mão 
 Passe básico ou de beisebol 

 

2.2.1. Leme de proa C1 – favorável e na cruzada  
 

     Continuando com a apresentação e estímulo aos atletas de remarem canoa, a ATOCA 
seguiu a proposta da apostila, de acordo com a sua limitação de embarcações dessa 
modalidade, com a proposta de que todos os atletas devem aprender a remar em ambos os 
lados, bem como aprender a utilizar da “remada cruzada”.      

   Seguindo a mesma metodologia estabelecida para o caiaque convencionou-se que o leme 
de proa é aquele que se inicia pouco à frente da cintura do atleta, independentemente de 
angulação.   

 

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 

 O remo (pá e tubo) deverá estar sempre na vertical. A ação normal dos jovens atletas é 
inclinar o remo não colocando o braço de comando na posição correta; 

 Para facilitar o aprendizado inicial, o treinador deverá fazer com que o aluno mantenha o 
braço de comando na horizontal pouco acima da testa do atleta (se estiver usando remo no 
tamanho ideal, caso contrário o braço de comando não ficará na horizontal na altura ideal) 
a uma distância aproximada de 10 centímetros do capacete. Nunca com o braço grudado 
à testa (capacete); 

 Se o leme for para a direita, a tendência da canoa é levantar um pouco a borda direita, pois 
o peso será descarregado no joelho esquerdo; 

 O objetivo do leme de proa é mudar a linha de forma suave ou acentuada de acordo com o 
ângulo que o atleta der girando os punhos. É importante na fase de iniciação que o leme se 
desloque em faca iniciando pouco à frente da cintura sendo direcionado para a proa até 
extensão quase que completa do braço para que o atleta adquira a percepção da 
consequência dos movimentos dos punhos. Em seguida, sem tirar a pá da água, o atleta 
deverá iniciar o movimento de tração para avançar a embarcação.  
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 Na cruzada o braço de comando deve fazer um ângulo aproximado de 90 graus e o braço 
de tração “quase” que estica completamente. Ambos os punhos são responsáveis em girar 
a pá. 

         

 

 
        RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Com os atletas iniciantes o qual 
definimos como “faixas brancas” os quais iniciaram agora e possuem menos de 6 (seis) meses de prática 
desportiva, o aprendizado razoável foi de 40% (quarenta por cento). Os demais terão que repetir esse 
fundamento várias vezes para conseguirem o índice exigido na mudança de faixa. Para os atletas que já 
faziam canoagem, porém sem uma metodologia pré-definida, o índice de aproveitamento foi de 70% 
(setenta por cento), muito embora ainda persistam hábitos não saudáveis na execução. Com o tempo e 
correções constantes e melhora dos equipamentos (isso conta muito) a perfeição chegará.  
 

2.2.2. Leme de popa C1 – favorável e na cruzada 

     É aquele que se inicia da cintura para trás do atleta. No DVD inglês, os fundamentos são 
denominados “Bow Draw”1(favorável) e “X-bow”2 (cruzada) 

 
1 https://www.youtube.com/watch?v=RHA_4i9fI2U&list=PLPnshMnHWb0JguXSmiTM1KBrqZjuIqcqa&index=4 
2 https://www.youtube.com/watch?v=6dFYJDaP2Tc&list=PLPnshMnHWb0JguXSmiTM1KBrqZjuIqcqa&index=5 
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     ***Esse fundamento não é indicado para atletas que tenham problemas de deslocamento 
de ombro, por este motivo tem que ser trabalhado com muita cautela. Para complicar existem 
bons atletas que utilizam o braço de comando para trás do capacete na execução do 
movimento o que deve ser terminantemente proibido na iniciação por questões de saúde do 
atleta. 

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 A pá deve ser inserida na água da cintura para trás do atleta, em ângulo de 90º com a lateral 
da embarcação, sendo que o conjunto (pá e tubo) deverá iniciar o movimento o mais 
vertical possível, estando ambas as mãos no mesmo plano; 

 O tronco deverá ser rodado de forma que os ombros fiquem quase paralelos à lateral do 
barco, mantendo o braço de comando na horizontal cobrindo a testa do atleta. Não 
permitir, na fase de iniciação, que o atleta utilize o braço de comando atrás da cabeça, 
mesmo que o seu “ídolo” faça isso, pois poderá ser prejudicial à sua saúde no futuro;  

 O barco vai em direção à pá e não vice versa. Após cravada a pá na água são os movimentos 
do tronco e joelhos que fazem o barco girar. Ao terminar o giro a pá faz um semicírculo para 
iniciar a fase de tração do próximo ciclo de remada.  

 Na cruzada o princípio é o mesmo, com grande giro de tronco, só que agora o braço de 
tração quase estica totalmente. 

 

                     

 

RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Praticamente o mesmo resultado que 
o fundamento anterior. Com os atletas iniciantes o qual definimos como “faixas brancas” os quais 
iniciaram agora e possuem menos de 6 (seis) meses de prática desportiva, o aprendizado razoável foi de 
40% (quarenta por cento). Os demais terão que repetir esse fundamento várias vezes para conseguirem 
o índice exigido na mudança de faixa. Para os atletas que já faziam canoagem, porém sem uma 
metodologia pré-definida, o índice de aproveitamento foi de 70% (setenta por cento), muito embora 
ainda persistam hábitos não saudáveis na execução.  
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2.2.3. Zigue-zague com leme de proa e remada cruzada  

     “Bow Rudder zig zag drill3”. Exercício fundamental para os iniciantes e consiste na essência 
da Canoagem Slalom que é remar em zig zag orientando a proa com lemes e cruzadas para 
alternância de direção.  

 

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 
 A orientação da embarcação através do leme de proa ou da remada cruzada, não se 

encerra simplesmente com a mudança de direção do barco. É necessário que o atleta inicie 
o movimento de tração do próximo ciclo – SEM RETIRAR O REMO DA ÁGUA. A tração deve 
ser encerrada na altura do quadril. 

 

RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Definitivamente não é fácil para os 
iniciantes fazerem os zig-zags, seja com a canoa ou com o caiaque. Esse exercício exige o domínio dos 
fundamentos de lemes e circulares que os atletas com menos de 6 meses de atividades ainda não 
desenvolveram a contento, mas é superimportante insistir nessas ações. Resultado de 40% de execução 
razoável dos faixas brancas, para os mais velhos 90% de aproveitamento. 
 

 

 
 

 
3 https://www.youtube.com/watch?v=Yj9PtD3mGxM&list=PLPnshMnHWb0JguXSmiTM1KBrqZjuIqcqa&index=2&t=4s 
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2.2.4. Circular de proa C1 

     Assim como no caiaque os ingleses chamam esse fundamento de Sweep4. Em nossa 
metodologia de ensino, vamos utilizar o mesmo princípio utilizado para o caiaque, que 
consiste em colocar a pá do remo próximo à proa da embarcação e fazer um semicírculo até a 
popa para definir a Circular de Proa e vice-versa será a Circular de Popa. 

   

 

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 A pá deve ser inserida na água com o braço de tração completamente estendido em direção 
à proa. Remo se mantém inclinado; 

 Tronco e cabeça devem estar voltados, antes do início da tração, para o sentido do giro e 
não do movimento circular da pá. Não permitir que a popa afunde demasiadamente; 

 Os joelhos empurram a canoa para o lado diverso da circular. 
 
 
RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Ao contrário dos lemes, as circulares 
são de fácil execução. Muito importante para o direcionamento da embarcação na Canoagem Slalom, 
as circulares de proa e popa são fáceis de se aprender. Talvez o mais difícil seja colocar na cabeça dos 
atletas mais novos o que é popa e proa, lado direito e lado esquerdo. Com o passar do tempo o “tico-e-
teco” começam a se entender e a coisa flui naturalmente. Margem alta de execução satisfatória. Cerca 
de 90% para os iniciantes e 100% para os mais velhos. 
 
 
 
 
 
 
 

 
4 https://www.youtube.com/watch?v=QD1-cYApP7w&list=PLPnshMnHWb0JguXSmiTM1KBrqZjuIqcqa&index=2 
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2.2.5. Circular de popa C1 

     Muito embora os britânicos não façam distinção entre “circular de popa e remada reversa” 
em seu DVD, que faz parte da base dessa metodologia, tratando ambos como sendo “reverse 
pivots”5, a prática de longos anos ensinando manobras de canoagem para crianças, já 
demonstrou que facilita muito a divisão em dois fundamentos distintos para efeito da 
aplicação desta metodologia, exatamente para que haja o giro de forma plana (sem afundar a 
popa) ou o giro com pivot (afundando a popa). 

     Em turmas onde se encontram canoas e caiaques treinando e apenas um treinador, quando 
se for treinar Circular de Popa o “giro” será sempre plano com o olhar do atleta acompanhando 
o movimento da pá, ao contrário da Remada Reversa onde a tendência será sempre afundar a 
popa “pivotando” a embarcação, com o olhar do atleta no seu objetivo.  

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 A pá deve ser inserida na água com o braço de tração completamente estendido em direção 
à popa da embarcação; 

 Tronco e cabeça devem acompanhar toda a trajetória circular da pá que se iniciará na popa 
e terminará aproximadamente na linha da frente do cockpit da embarcação; 

 A popa não deve afundar muito para o atleta não pode perder o equilíbrio da embarcação;   
 Ambos os ombros paralelos a uma lateral da embarcação. Os joelhos empurram a canoa 

em direção à pá; 
 Durante todo o movimento circular, que se inicia na popa e se encerra na proa, a pá deverá 

permanecer submersa. 

 

RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Mesmos resultados dos fundamentos 
anteriores. Ao contrário dos lemes, as circulares são de fácil execução. Muito importante para o 
direcionamento da embarcação na Canoagem Slalom, as circulares de proa e popa são fáceis de se 
aprender. Talvez o mais difícil seja colocar na cabeça dos atletas mais novos o que é popa e proa, lado 
direito e lado esquerdo. Com o passar do tempo o “tico-e-teco” começam a se entender e a coisa flui 
naturalmente. Margem alta de execução satisfatória. Cerca de 90% para os iniciantes e 100% para os 
mais velhos. 

 
5 https://www.youtube.com/watch?v=W4Mp6qqshNk&list=PLPnshMnHWb0JguXSmiTM1KBrqZjuIqcqa&index=3 
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2.2.6. Remada reversa C1 

     Para facilitar o entendimento da “Remonta Reversa” que será aprendido mais à frente, é 
interessante que se faça uma pequena distinção entre a remada reversa e a circular de popa e 
que se treine nas duas formas. Essa distinção, todavia, não é usual nas principais escolas 
europeias a despeito de colaborar muito com o aprendizado inicial.       

     Os movimentos da Remada Reversa são quase os mesmos que os utilizados na Circular de 
Popa, diferenciando-se, basicamente, pelo fato de o atleta estar olhando para a frente (para a 
baliza, no caso da Canoagem Slalom), ao invés de acompanhar a trajetória do remo. Além 
disso, a intenção aqui é pivotar a canoa, ou seja, afundar a popa acentuadamente para 
mudança de direção da embarcação e isso se consegue mais facilmente empurrando a pá para 
o fundo ao invés de utilizar o movimento circular. 

 

 

  

                   

 

 

                                  

AVALIAÇÕES TÉCNICAS ESSENCIAIS 

 Tronco e cabeça devem estar direcionados para a proa; 
 A popa deve afundar para efetuar o giro;   
 Os joelhos empurram a canoa em direção à pá; 
 Durante todo o movimento de giro a pá deverá permanecer submersa; 
 Ao encerrar o giro não se deve retirar o remo da água. O atleta deverá iniciar a tração para o 

novo ciclo de remada para frente. Se tirar o remo da água, muito provavelmente irá se 
desequilibrar.   

 

RESULTADOS PRÁTICOS DESSE FUNDAMENTO EM TOMAZINA: Muito semelhante à circular de popa, 
porém ao invés de fazer o movimento circular empurra-se a pá para o fundo fazendo com que a popa 
afunde e a proa levante em pivot. Margem alta de execução satisfatória. Cerca de 70% para os iniciantes 
e 90% para os mais velhos. 
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2.2.7. Fundamentos das semanas 13 e 14 - Rolamentos 
 

 Rolamento com remo: “Remada Lateral” (C to C) ou “Remada Circular”  
 Rolamento de popa com as mãos 
 Rolamento de centro com as mãos – “c to c”  
 Rolamento de proa com as mãos 
 Pegada de bola com a mão 
 Passe básico ou de beisebol 

 

     Diante do fato de ter feito muito frio no mês de maio e a temperatura da água não estar 
adequada à prática dos rolamentos, principalmente para as crianças, deu-se ênfase aos 
fundamentos das semanas 11 e 12, transferindo a prática destes importantes fundamento para 
quando a temperatura da água estiver apropriada. 

 
 

3-  CONCLUSÃO 
 
     Maio continuou o trabalho com as canoas, embarcação onde o atleta vai ajoelhado e o remo 
possui apenas uma pá. Claro que por não haver canoa para todos os atletas, sempre haverá 
revezamento com o caiaque. Mas é muito importante e gratificante oportunizar a prática da 
canoa e verificar que alguns preferem esse tipo de embarcação, onde muitos entendem ser 
extremamente desconfortável. 
 
     A canoa possui movimentos muito mais ágeis que o caiaque, porém o fato de possuir remo 
com apenas uma pá, dificulta muito a aprendizagem. Entretanto hoje no mundo, principalmente 
as mulheres têm se dedicado a ambas as embarcações desde cedo. As melhores atletas do 
circuito internacional fazem canoa e caiaque (ao contrário dos homens que dão preferência, 
geralmente, a apenas uma das embarcações). 
 
     Em Tomazina este projeto está proporcionando que várias meninas e meninos que 
dificilmente teriam condições ou oportunidade de experimentarem a navegação em uma canoa 
de Canoagem Slalom, se apaixonem por essa embarcação olímpica e um dia quem sabe, poder 
estar representando o Paraná e o Brasil nos principais eventos internacionais. 
 
 
      

                                                   ASSOCIAÇÃO TOMAZINENSE DE CANOAGEM 
       Luciano Ribeiro de Souza - Presidente 


