
+ CANOAGEM PARA 

TODOS, DESAFIOS E 

OPORTUNIDADES EM 

TEMPO DE PANDEMIA
Tema 1: Organizações e a sua experiência no terreno

-Projeto òSai Pr§ Rua ðDesporto ao Ar 

Livre para TODOSó ðA Experiência de 

Canoagem na APERCIM (Mafra)

APERCIM ïHugo Silva ï25/11/2020



A APERCIM

¤ IPSS fundada em 1993, iniciou os seus serviços em 1997

¤ 5 Respostas Sociais: CAO, CRI, Creche, IP, Lar Residencial

¤ Apoia cerca de 600 Pessoas

¤ Primordialmente Concelho de Mafra, pontualmente 

Concelhos de Sobral de Monte Agraço, Loures e Sintra 

APERCIM ïHugo Silva ï25/11/2020

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Nasce em 2017, dinamizado pela APERCIM, com o apoio financeiro do Programa Nacional 

de Apoio a Projetos pelo INR,I.P. e pelo Programa Nacional de Desporto para Todos do 

IPDJ,I.P. e em 2020 conseguiu o apoio da Decathlon Foundation para apetrechamento.

¤ Visa fomentar estilos de vida saudáveis, através do incremento das oportunidades de 

prática de atividade física ao ar livre.

¤ Conta com o apoio de parceiros nas esferas escolar, social e desportivas.

¤ Promove a prática regular, pontual e eventos em 10 modalidades.

¤ Participantes envolvidos: 

Á 525 (2017), 

Á 637 (2018), 

Á 888 (2019),

Á é2020

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM

PROJETO SAI PRÁ RUAðDESPORTO AO AR LIVRE PARA TODOS
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PROJETO SAI PRÁ RUAðDESPORTO AO AR LIVRE PARA TODOS
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https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


PROJETO SAI PRÁ RUAðDESPORTO AO AR LIVRE PARA TODOS
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Canoagem

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ 2005é Primeiras experi°ncias pontuais 
integradas em atividades lúdico -desportivas, 
para um número reduzido de participantes.

¤ 2017 ðSurge o Projeto Sai Prá Rua criando uma 
parceria com a KayakAventura que permite a 
experienciação a um número mais alargado 
de praticantes, incluindo -a no InSurfin.

¤ 2018 - Donativo de 2  kayaks pela Decathon de 
Sintra e inclusão da modalidade no Projeto Sai 
Prá Rua, permitindo uma prática mais 
frequente a um maior número de praticantes. 
Realização de intercâmbios. Na avaliação do 
projeto, os utentes referem a canoagem como 
a  sua atividade náutica favorita.

¤ 2019 - Aquisição de Equipamentos e 
incremento da frequência de prática, 
incluindo -a nas Colónias Balneares do CAO. 
https://youtu.be/ sfvfaPx7orw

¤ 2020 ðSistematização da intervenção; 
Jornadas de Canoagem FPC/FENACERCI,é

CANOAGEM NA APERCIM ðHISTORIAL 
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https://youtu.be/sfvfaPx7orw
https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


<Modalidade Desafiante

<Ganhos Bio -Psico-Sociais

<Oportunidade de novas experiências

<Equipa multidisciplinar motivada

<ò9 Raz»es para Praticar Canoagem

< Reforçar a estrutura óssea e muscular

< Desporto amigo do ambiente

< Combate o sobrepeso e a obesidade

<Melhora a aptidão física

< Alivia o stress, ansiedade e depressão

< Reforça o nosso sistema imunitário

< Desporto seguro

< Previne o cancro

< Combate a diabetes tipo 2 e hipertensão

http://www.fpcanoagem.pt/mais -
canoagem/lazer ò

CANOAGEM NA APERCIM ðPRÓS VS CONTRAS 
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=Enquadramento técnico e logístico

=Formação dos Técnicos

=Perfil e potencial de desenvolvimento dos 
utentes do CAO

= Falta de um local junto ao plano de água 
dificulta as questões logisticas

=Locais de prática com condições 
inconstantes (Estado do Mar, Caudal do Rio) 

=Não existir um Clube na área geográfica

=Conciliação com horários de transportes e 
outras atividades da instituição

=Necessidade de mobilização de mais 
colaboradores para as atividades de apoio 
(AVD)

http://www.fpcanoagem.pt/mais-canoagem/lazer
https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Prática Local:

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS

Rio Lizandro
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https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Prática Local:

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS
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Porto de Abrigo 

da Ericeira

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Prática Local:

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS

Piscina da APERCIM

APERCIM ïHugo Silva ï25/11/2020

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS
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¤ Participação e Parcerias em Eventos:

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Intercâmbios com ONGPD 

que têm Prática da 
Modalidade

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS
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APPACDM

Montemor -o-Velho 

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Intercâmbios com ONGPD 

que têm Prática da 
Modalidade

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS
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APPACDM

Setúbal 

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Intercâmbios com ONGPD 

que têm Prática da 
Modalidade

CANOAGEM NA APERCIM ðONDE PRATICAMOS
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C.E.R.Entroncamento

Vila Nova da Barquinha

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Prática Regular: - Utentes de CAO 

Em 2019: 88 participantes

dos 19 aos  82 anos

Deficiência Intelectual

Deficiência Visual

Deficiência Motora

Paralisia Cerebral

Multideficiência

Doença Mental

Perturbações do Espetro 

do Autismo 

Síndromes Diversos

CANOAGEM NA APERCIM ðPRATICANTES
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Masc

52%

Fem

48%

Canoagem CAO 2019 - Distribuição 

Género

Masc Fem

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


¤ Eventos:  

¤ Encontro InSurfin

¤ Canoagem 

com a Creche

CANOAGEM NA APERCIM ðPRATICANTES
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https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


Experiência
Prática 

Acompanhada
Prática Autónoma

CANOAGEM NA APERCIM ðNÍVEIS DE PRÁTICA
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Avaliação de acordo com as Capacidades e Interesses dos Praticantes

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðCOMPONENTES
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Psicomotora

Física

Aprendizagens da Modalidade

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðPARTES DA SESSÃO
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¤ Treino òem Secoó

× Conhecer o material de prática

× Posição e estabilidade no Kayak

× Como pegar na pagaia

× Movimento e gesto técnico 

× Coordenação e ritmo de pagaiada

× Ponto de equilíbrio

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðPARTES DA SESSÃO
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¤ Treino na Água

× Sit-on -top duplos (mar, rio)

técnico -praticante; 2 praticantes

× Insuflável Individual (piscina)

× Kayak livre e amarrado

ü Aspetos de relevo durante a prática

V Postura e equilíbrio

V Pagaiada

V Propulsão e Direção

V Orientação (vento e ondulação)

V Entrada e saída do kayak

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðPARTES DA SESSÃO
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¤ Treinar a Virar

× Reação à queda na água

× Preparação e treino dos ajudantes

× Treinar a rolar e flutuar

× Estratégias de salvamento

× Voltar para o kayak/prancha

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


COVID -19é 

E AGORA?!?!?

ÅLimitação ou 
Proibição da 
Prática

ÅInteração com 
outros grupos

ÅAferir técnicas e 
estratégias

ÅRetirar utentes do 
ambiente fechado

ÅPerigo de Contágio

ÅDifícil uso de 
máscara

ÅNecessidade de 
ajuda física

ÅBenefícios da 
Prática Desportiva

ÅAmbiente Outdoor

ÅSem Contacto 
Físico

S
Forças 

W
Fraquezas

T
Ameaças

O
Oportunida

des

CANOARé 

OU NÃO CANOARé

EIS A QUESTÃO!!!

Importante estabelecer um Plano de 

Contingência adequado à realidade
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https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðDURANTE O COVID
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¤ Medidas Preventivas para Participantes e Técnicos

Đ Grupos Reduzidos e Fixos (sem interação)

Đ Utilização de Máscara em Terra e na Água (se viável)

Đ Medição de Temperatura de Participantes

Đ Um Colete por utilizador

Đ Desinfeção de equipamentos e materiais

Đ Kits E.P.I. completo em prevenção 

Đ Uso frequente de S.A.B.A.

https://youtu.be/QpRDs1a7cZM


CANOAGEM NA APERCIM ðDURANTE O COVID
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https://youtu.be/QpRDs1a7cZM

