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MATERIAL PARA ESTUDO

Corrida de orientacdo:

Ou simplesmente ORIENTACAO é uma moderna modalidade desportiva que usa a prépria natureza
como campo de jogo. E um desporto em que o praticante tem que passar por pontos de controle
(PCs) marcados no terreno, no menor tempo possivel, com o auxilio de um mapa e de uma bussola.
O esporte nasceu nos paises nordicos por volta do ano 1850. Os militares trouxeram o esporte para
o Brasil na década de 70 e em janeiro de 1999 foi fundada a Confederacdo Brasileira de Orientacdo
(CBO). Na Paraiba, o primeiro campeonato organizado, conhecido como Circuito de Orientacdo da
Paraiba (Copa), ocorreu em 2007. O Copa € composto por um campeonato com seis etapas, uma
prova do “Pernalonga”, para atletas mais experientes e um Radical Trekking, para equipes. Porém,
a federacao foi fundada apenas em janeiro de 2011.

O inicio da competigdo:

Na partida, cada praticante recebe um mapa onde estdo marcados pequenos circulos que
correspondem aos PCs, que sdao materializados no terreno por “prismas” (quadrados de 30 cm de
lado em tecido, metade na cor laranja e metade na cor branca), que estdo acompanhados de um
pequeno picotador. Recebe também um cartdo de controle onde comprova a sua passagem por cada
PC através da marca (picote) feito com o auxilio do picotador.

O mapa de Orientacao:

O percurso de orientacao:

As regras basicas

m Passar por todos os pontos de controle; na seqliéncia estabelecida.
= Marcar corretamente o cartdo de controle;
= Preservar a natureza.

As modalidades

1.0rientagao Pedestre

2.0rientagdao em Bicicleta (MTB-O

3.0rientagdao em Ski

4.Trail Orienteering

TREKKING:

Ou Caminhada é uma atividade fisica, aerobica, que consiste no ato de caminhar em trilhas naturais,
buscando maior contato com a natureza. E, na verdade, a mais antiga e conhecida forma de
deslocamento desde que o homem ascendeu a qualidade de bipede e iniciou o ato de caminhar. Pode
ser praticado tanto como uma forma de lazer, quanto em competicdes. Nesse caso, trata-se do
trekking de regularidade e das corridas de aventura, modalidades que surgiram no inicio da década



de 90, quando amantes da natureza resolveram adaptar as regras dos enduros de moto e jipe a
caminhada ecoldgica.

A palavra trekking tem sua origem na lingua africaner, onde o verbo trekken significa migrar e
carregava uma conotacao de sofrimento e resisténcia fisica, numa época em que o Unico meio e
locomocdo era a caminhada. Quando os britanicos invadiram a regido, a palavra foi absorvida pela
lingua inglesa e passou a designar as longas caminhadas realizadas pelos exploradores em direcao
ao interior do continente.

O trekking é uma das atividades ao ar livre mais seguras, e que pode ser praticada por qualquer
pessoa saudavel, em qualquer idade. Para aqueles que ndo praticam atividade fisica regularmente,
o melhor caminho é se exercitar em caminhadas mais curtas, em praias ou parques. Porém, antes
de praticar qualquer atividade fisica é necessario que se fagca uma avaliagdo médica para garantir a
seguranca.Os praticantes do trekking aliam o prazer em contemplar a natureza com os beneficios
da atividade fisica, tentando fugir do stress do dia-a-dia.

Tipos de trekking:

Trekking de um dia

Travessias ou trekking de longa

Trekking de regularidade

Trekking de velocidade

Escalada:

A escalada indoor e outdoor é um esporte que se utiliza da forca dos bracos e pernas para alcancar
o topo de paredodes, rochas e falésias. Como a propria nomenclatura ja diz, tanto pode ser praticada
em ambientes naturais como em ginasios e clubes.

Existem diversas modalidades de escalada, algumas delas sdo:

Tradicional

Esportiva

Livre solo

Indoor

Bloco de rocha

Escalada no gelo

Concentracdo, forga e raciocinio rapido. Essas sdo algumas das habilidades trabalhadas na escalada
esportiva, atividade que vem ganhando cada vez mais adeptos no mundo. Entenda por que a
escalada esportiva faz bem para o corpo e a mente!

A escalada aumenta a forca e a resisténcia fisica

A flexibilidade também é trabalhada

Os musculos ficam tonificados

A escalada esportiva diminui o estresse

Alpinismo:

Também denominado de Montanhismo. Existe uma diferenca entre esses dois conceitos.
“Montanhismo” seria a pratica de qualquer atividade em regido montanhosa, como caminhadas e
acampamentos, porém sem a necessidade de grandes esforcos e equipamentos especificos. Ja o
“Alpinismo” se refere ao ato de escalar uma montanha, usando para isso equipamentos e
conhecimentos técnicos.

A histéria do Alpinismo se perde na antiguidade, entre tribos primitivas que adoravam as montanhas
como refugio dos deuses, exércitos que cruzavam cordilheiras em busca de liberdade e poder, poetas
€ monges que procuravam inspiragao entre os picos mais escarpados. A maioria dos resultados
destas primeiras experiéncias foram relatos assustadores, onde o homem se impressionava por



fenOmenos naturais ainda desconhecidos, aos quais se atribuia uma origem misteriosa, divina, ou
até infernal.

No Brasil, o primeiro local onde houveram registros do fortalecimento do esporte foi com a escalada
da Pedra da Gavea, no século XIX. Desde entdo, outras conquistas se destacaram, tais como a
escalada das Agulhas Negras, em Itatiaia, feita por José Franklin da Silva, que na época foi
considerada a maior altitude ja alcangada no Brasil: 2.787 metros. Hoje em dia o esporte possui
grande reconhecimento, e foi considerado o terceiro melhor esporte para se praticar, segundo a
revista Forbes.

E importante saber que a escalada é um esporte considerado radical, que estimula aqueles que
buscam desafios, querem superar limites do corpo e ndo tém medo de obstaculos. Coragem,
disposicao e equipamentos especificos sdo pontos que também podem ser listados para a pratica. A
atividade exige um condicionamento fisico elevado, sendo uma combinagao de ginastica e agilidade
cerebral.

Em um esporte como esse, a escolha dos materiais que serdo utilizados é de extrema importancia.
Por isso é fundamental realizar um mapeamento do que sera realizado com antecedéncia. A época
do ano e as condigbes climaticas também interferem na escolha dos equipamentos, por isso verificar
a previsao do tempo é fundamental.

Skate:

As Olimpiadas Toquio previstas para 2020, que foram postergadas para 2021 apresentardo a
modalidade Park. Para vocé comegar a entender vamos falar um pouco do Bowl e do Banks.

Como diz André Viana, presidente da Federacdo de Skate do Estado do Rio de Janeiro. “Um bowl,
gue parece uma piscina, tem paredes de 3,40 metros de altura, ja o Banks é um bowl, mas com
paredes menores. A pista da Lagoa no Rio, por exemplo, € um banks. Agora, quando temos uma
pista que mistura bowl, banks e uns elementos de street podemos chamar de park.

Regras:No skate o ganhador sera aquele skatista que demonstrar o melhor desempenho em suas
manobras, avaliadas por juizes de acordo com critérios de precisdo e dificuldade.

Na competicao de Street dos X Games, os skatistas sdo avaliados em dificuldade, originalidade e
variedade de manobras realizadas com sucesso, ligacao fluida de truques individuais €, o uso do
curso e obstaculos do curso.

Ja no Vertical e no Big Air ou Mega Rampa, o skatista campedo sera aquele que alcangar a maior
nota depois de um nimero predeterminado de descidas.

Os competidores sao julgados com base na execucao agressiva de manobras, grau de dificuldade,
variedade, continuidade de corrida, originalidade e estilo, amplitude e uso da rampa.

Surfe:

A pratica de pegar ondas é bem antiga. Relatos dizem que o esporte surgiu de 2.000 a 3.000 anos
atras, com os polinésios, povo navegador que colonizou a maior parte das ilhas do Pacifico, inclusive
o Havai. Foi no arquipélago que existe o primeiro registro oficial do esporte, com o explorador inglés
James Cook relatando surfistas na ilha em 1778.

Mas ha quem diga que o surfe surgiu na América do Sul. No Peru, pescadores usavam uma espécie
de canoa, feita de junco, que facilitava o retorno a terra firme, usando as ondas. Estima-se que este
tipo de embarcacdo, chamadas Cabalitto de Totora, tenham de 2.000 a 3.000 anos de existéncia.
No Brasil, a primeira prancha construida foi no final da década de 30, em Santos, com os pioneiros
se baseando num exemplar da revista Popular Mechanics, para criar um modelo de madeira
semelhante a tdbua havaiana, pesando cerca de 80 quilos.

Pela primeira vez na histéria, o surfe estara presente na Olimpiada

Serdo 20 surfistas na competicdo masculina e 20 na competicdo feminina. Hd um limite de dois
competidores por pais em cada género e também uma ordem hierarquica de qualificagao.



Beisebol:

Ou como na América “Baseball” foi introduzido no Japdo em 1972 por um professor americano em
Tokyo. Hoje, € um dos esportes mais populares do pais. Felizmente, beisebol e softball retornam
este ano nas Olimpiadas, depois de terem sido removidos apds os Jogos de 2008.

Nas olimpiadas, a modalidade foi disputada pela primeira vez nos jogos de 1992, sediados em
Barcelona, na Espanha. Porém, o esporte s esteve presente até a edicao de 2012. Para os amantes
do desporto, o Comité Olimpico ja anunciou que ele voltara a ser uma das modalidades olimpicas
nas Olimpiadas de 2020, a ser sediada em Tdéquio.

No Brasil, o beisebol ainda ndao é um esporte muito conhecido, mas ja vem ganhando algum espaco.
Os imigrantes japoneses também trouxeram a cultura do beisebol ao Brasil esse fato é visivel na
guantidade de estadios voltados a pratica do beisebol no Brasil: hd um em Londrina (Parand), com
capacidade para cinco mil pessoas; um em Sao Paulo com capacidade para duas mil e quinhentas
pessoas; e trés menores em Ibilina (Sao Paulo), que sao partes do complexo esportivo da Companhia
Yakult. Além disso, estados como Rio de Janeiro, Rio Grande do Sul e Espirito Santo também tém
ligas proprias do esporte.

Karaté:

Remonta ao passado do arquipélago de Okinawa. O indiano Bodhidarma viajou até local para fundar
um mosteiro budista. Mas além dos conceitos espirituais, levou também uma técnica de luta sem
armas, com objetivo de manutencdo da salde e autodefesa, dando inicio as artes marciais. O karaté
passa a ser praticado com enfoque em educagao fisica, da mesma forma como sucedeu com outras
artes marciais, o karaté foi introduzido no Brasil com a chegada de imigrantes japoneses no comeco
do século XX. Mas somente no ano de 1956, Mitsuke Harada (Shotokan) instala o primeiro dojé em
Sao Paulo.

Modalidades: Kata, Kumite

Doping:

Doping é quando um atleta utiliza substancia ou métodos proibidos, capazes de promover alteracoes

que melhoram o desempenho dele e oferecem uma vantagem indevida em relacdo aos outros

competidores.

Grupos

Estimulantes

Analgésicos narcoéticos

Diuréticos

Betabloqueadores

Hormonios

Efeitos do Doping para Mulheres:

Afetam o crescimento e proporciona aspecto masculino, engrossamento da voz, aumento de pelos e

modificagGes anatomicas. Os efeitos podem ser revertidos, mas dependera da quantidade usada, do

tempo de uso, de caracteristicas metabdlicas individuais e da extensdo das lesoes.

O uso de substancias proibidas é muito perigoso, principalmente antes e durante a puberdade.

Efeitos do doping para homens

Lesbes nos tenddes e ligamentos (pois o desenvolvimento dos musculos ndo acompanha o

desenvolvimento dessas estruturas), diminuicdo da estatura, além de modificacGes anatdomicas,

lesGes do figado (hepatite e cancer), reducdo na produgdo dos espermatozoides e lesdes graves da

prostata.

Controle de Doping

1. Coleta de sangue ou urina em dois frascos (para realizacao de prova e contraprova), € envio
para o laboratorio;

2. Andlise da amostra e laboratério para verificacdo da presenca de substancias ilicitas;



3. Confirmacao do resultado, refazendo a andlise com a segunda amostra, em caso de positiva.

4. Divulgacdo da resultado caso a andlise da segunda amostra também for positiva, ao orgao
responsavel, para que seja aplicada punicdo ao atleta.

O Doping nos Dias de Hoje

Infelizmente, alguns especialistas afirmam que 90% dos ciclistas profissionais utilizam drogas para

melhorar o desempenho.

A Agéncia Mundial Antidoping encomendou, em 2015, um relatério que indicou uma “cultura

profundamente enraizada de trapaca em todos os niveis” no esporte russo.

Casos de doping no esporte causam sempre alardes e o atleta flagrado, é duramente criticado, além

de perder o apoio de patrocinadores e clubes.

Dodgeball:

Muito praticado nos Estados Unidos, o Dodgeball possui competicdes oficiais, do qual todas elas sao
regidas pela National Amateur Dodgeball Association (NADA).

Aqui no Brasil, este esporte ndo é oficial, porém é muito praticado nas escolas. Nas diversas regioes
do pais, o Dodgeball recebe varios nomes como, por exemplo, “Jogo da Queimada” e “Cacador”.

A quadra de Dodgeball

A quadra de Dodgeball A quadra de Dodgeball tem formato retangular e mede 65 metros de
comprimento por 30 metros de largura, dividida em duas partes iguais por uma linha de centro e
pelas linhas de ataque (linhas pontilhadas da foto) de 3 metros, paralelas a linha central.

A bola

A bola oficial de Dodgeball possui 20,32 centimetros de diametro, revistada de borracha especial
que ndao machuca os jogadores.

As equipes

Cada equipe no Dodgeball é composta de 6 a 10 jogadores, sendo que, seis deles estardo em quadra
e os outros quatro serdo os reservas. Para iniciar uma partida, cada equipe deve ter no minimo
quatro jogadores em quadra. Os reservas somente poderdo entrar na partida durante o tempo limite
de jogo ou em caso de lesdo. Importante ressaltar que cada equipe deve ter o mesmo numero de
homens e mulheres no mesmo jogo.

Comeca com os seis jogadores de cada equipe colocados atras da linha do fundo da quadra, tocando
a parede com as mdaos. Quando o juiz sinalizar o inicio do jogo, os jogadores de ambas as equipes
correm em direcdo da linha central de quadra onde estardo colocadas 6 bolas, no qual, os jogadores
pegam para dar inicio a partida.

Assim que os jogadores pegam a bola, eles ndo podem jogar contra o adversario sem antes estarem
atras da linha de ataque (linha pontilhada da quadra).

O objetivo do Dodgeball é eliminar todos os jogadores adversarios de quadra. Isto pode acontecer
da seguinte maneira:

1) Acertar a bola no adversario abaixo da linha dos ombros.

2) Pegar a bola sem a deixar cair no chdo, eliminando assim o arremessador.

3) Ser atingido na cabeca pelo arremessador faz com que o0 mesmo seja eliminado.

Uma observacdo bastante importe € que quando o jogador consegue agarrar a bola sem a deixar
cair no chao, além de eliminar o arremessador, pode trazer de volta um jogador da sua equipe, caso
este esteja fora de jogo.

A primeira equipe que eliminar todos os jogadores adversarios serd declarada a vencedora. Na
partida, serdo dados 5 minutos de limite de tempo e se nenhuma destas equipes for totalmente
eliminada até o final destes 5 minutos, o time que tiver mais jogadores em quadra é o vencedor.
No caso das duas equipes terem o0 mesmo numero de jogadores, uma prorrogacao com morte subita
de 1 minuto é realizada com os restantes dos jogadores em quadra e o primeiro que conseguir
eliminar um adversario é o vencedor.



Futebol Freestyle:

Também chamado de Futebol Estilo Livre € um modo de mostrar habilidade de varias maneiras. Vocé
esta livre para fazer o que quiser com a bola, da maneira que quiser, sem compromisso nenhum,
valendo sua criatividade e a sua habilidade. O Futebol Freestyle teve influéncias de Maradona e sé
ganhou importancia de 2005 em diante, talvez pelas propagandas e campanhas publicitarias feitas
pelos jogadores Ronaldinho Gaulcho, Cristiano Ronaldo, Robinho, entre outros que tiveram grande
repercussdo na midia.

Sendo praticado em mais de 70 paises, o Futebol Freestyle consiste em fazer acrobacias com a bola,
usando diferentes partes do corpo: a cabeca, pé, coxa, costas, calcanhar, sola, ombros, entre outras.
A execucdo das jogadas ou truques, mais conhecidas como “Tricks” podem ser feitas em pé, sentado
e até mesmo deitado. Envolve controle, habilidade e criatividade. Alguns movimentos exigem um
bom preparo fisico. Ha grande nivel de dificuldade exigida nas manobras mais avancadas. O Futebol
Freestyle se divide basicamente em 4 estilos de tricks (manobras) que sao o Lower, o Sit, o Upper
e o Ground.

Lower

Sitdown

Upper

Groundmoves

Curiosidades

Cabo de guerra:

Também conhecido por jogos da corda, é uma atividade esportiva que envolve forga, onde duas
equipes disputam entre si um teste da mesma.

Segundo as regras internacionais cada equipe deve ser composta de oito integrantes. Os
competidores ficam dispostos em linha reta, seguidos ao longo do cabo, de aproximadamente 10 cm
de didametro. Entre os dois grupos existe uma linha central. O cabo € marcado em seu ponto central
e em dois outros pontos distantes quatro metros de seu centro. A disputa é iniciada pelos dois times
com a marca central do cabo coincidindo com a linha central.

O objetivo do jogo é puxar o grupo oponente, fazendo com que ele cruze a linha central com sua
marca de quatro metros do cabo. Outra forma de vencer a disputa é conseguir fazer o oponente
cometer uma falta. O esporte foi incluido nos Jogos Olimpicos de 1900 a 1920.

No ano de 1900, em Paris, principiou como modalidade olimpica nos Jogos Olimpicos de Verdo.
Apenas duas equipes participaram da disputa, a vencedora elegeu-se campea. A equipe sueco-
dinamarquesa obteve vitdria sobre as duas primeiras disputas, conquistando a medalha de ouro.
Um pouco da historia deste esporte:

O Cabo de Guerra ja foi um esporte olimpico e esteve presente nas Olimpiadas de 1900, em Atenas,
na Grécia (foto acima); 1904, em Paris, na Franca; 1908, em Londres, na Inglaterra; 1912, em
Estocolmo, na Suécia; e 1920, em Antuérpia, na Bélgica.

As equipes podem ser formadas apenas por homens, mulheres ou entdo podem ser mistas (4
homens e 4 mulheres).

As competicdes do Cabo de Guerra podem ser realizadas tanto em locais externos (campos) ou entao
em locais fechados (ginasios).

Cada competidor é alinhado ao longo de um cabo, que tem aproximadamente 10 centimetros de
diametro. Bem no centro entre os dois grupos existe uma linha central. A partir desta linha, o cabo
€ marcado bem no seu centro e também em outros dois pontos distantes com 4 metros a partir de
seu centro.

As duas equipes comegam a competicdo com a linha central coincidindo com a marca central do
cabo. Dado o comando de inicio, cada equipe tem o objetivo de puxar o time adversario de modo
que ele passe a linha central a partir de sua marca de 4 metros do cabo.



