




Formação Contínua de Professores

“O processo de ensino e aprendizagem da Orientação”

Sinalética, Bússola e 
Técnicas Básicas



Extensão total do 
Percurso em metros

Desnível - Somatório 
acumulado de tudo o 
que se sobe, seguindo 
em linha recta, entre 
os pontos de controlo

Número de ordem dos pontos 
de controlo. É obrigatório 

visitá-los por ordem crescente.

Códigos dos pontos de controlo. Todas 
as balizas estão identificadas por um 

código numérico, permitindo aos 
participantes confirmarem  se aquela é 

a sua baliza.

Cartão de Sinalética

Indicar qual dos elementos.

Quando há dois ou mais 
elementos iguais dentro do circulo, 

indica qual é o correcto.

Indica em que elemento
se encontra a baliza.

Posição da baliza 
relativamente ao elemento.

Informações complementares 
sobre o elemento onde se 

encontra a baliza.
Dimensões do elemento 

onde se encontra a baliza.

5.5 7x5 1.5
2.0

1.5
2.0

Outras informações
importantes.

Distância do último ponto até à 
meta e existência ou não de 

balizagem.

150 

250 

190 



TÉCNICAS BÁSICAS

Ajustamento e Manuseamento do Mapa

Sendo o mapa o elemento mais importante 

para a prática da modalidade, a forma de 

navegar de um modo rápido e eficiente é 

mantendo-o fixo, para que a  configuração 

do terreno no mapa coincida sempre com a 

configuração do terreno correspondente no 

plano real.

Os atletas frequentemente usam a expressão "ter o mapa orientado" quando 

este ajustamento acontece: fazer coincidir o norte magnético da bússola com o 

do mapa.



A B

Orientar o mapa pelo terreno
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Regra do Polegar

Quando se tem o mapa na mão, o dedo

polegar deve estar colocado no local do

mapa em que o atleta está localizado.

Sempre que o atleta se deslocar o dedo vai

acompanhando, no mapa, os movimentos

efectuados.

Esta regra, quando bem executada, permite indicar sempre com precisão e

rapidez o local onde o Orientista se encontra, uma vez que restringe a zona do

mapa a consultar às imediações do local onde está colocado o dedo.
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Escolha do Percurso

Existem 3 questões que o orientista coloca a si próprio em situações de decisão, 

que se prendem com a escolha do melhor percurso para atingir o ponto de 

controlo seguinte:

Onde estou?

Para onde vou?

Como vou lá chegar?
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Escolha do Percurso

Todavia certas opções só são boas quando o 

orientista está apto a usar eficientemente a 

bússola, a calcular a distância e a interpretar o 

relevo (McNeill, 1989).

A melhor opção para um orientista, poderá 

não ser a mesma para outro, dado que esta 

depende não só da condição física do atleta, 

como do seu nível técnico.
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Previsão da Distância

Muitos orientistas experientes desenvolvem 

a noção da distância que percorrem 

enquanto progridem através 

de diferentes tipos de terreno.  

Esta noção, necessita de alguns anos de 

prática e apesar disso, este método, que 

se baseia apenas em suposições, pode-

se revelar para alguns atletas, pouco 

seguro em terreno.
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Para serem mais precisos, alguns 

orientistas calculam quantos passos 

duplos fazem em 100 metros no terreno.  

Quando estão em prova, após calcular 

a distância que têm que percorrer no 

mapa, fazem um cálculo rápido e 

contam o número de passos duplos que 

necessitam para percorrer aquela 

distância.

Previsão da DIstância
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A bússola é o único instrumento auxiliar de navegação 
permitido, no entanto não é obrigatório nem 

imprescindível o seu uso ... 

A Bússola



1 . Com o mapa horizontal 
colocar a bússola sobre o 
mapa

Orientar o mapa com a Bússola

2. Rodar o mapa até que o norte 
do mapa coincida com o norte 
magnético assinalado na agulha 
da bússola



Agulha Magnética

Escalas

Limbo
graduadoBase

Lupa

Linhas do Norte

Seta de
direcção

Bússola tradicional

Triângulo

Circulo



Método 1-2-3

1 - Colocar a bússola em cima do mapa, 

unindo o ponto onde estamos com o ponto 
para onde vamos.



Método 1-2-3

2 - Rodar o Limbo, de modo que as linhas 

do Norte fiquem paralelas aos meridianos.



Método 1-2-3

3 - Levantar a bússola e rodá-

la toda, de modo a que as linhas 
do Norte fiquem paralelas com a 
agulha magnética



4 – Seguir a direção indicada pela

seta da direção.

5 – Confirmar no mapa a direção



Agulha MagnéticaRégua

Limbo
graduadoBase

Linhas do Norte

Linha da
direção

Bússola de competição

Fita de polegar



1 - Colocar a bússola em cima do mapa,
unindo o ponto onde estamos com o ponto
para onde vamos.

2 – Rodar o conjunto corpo/mapa/
bússola, de modo a que as linhas do Norte
fiquem paralelas com a agulha magnética

3 – Seguir a direção indicada

4 – Repetir passos
anteriores ou fixar a
cor do limbo a seguir



Relevo e sua representação



Relevo e sua representação



Relevo e sua representação


	Diapositivo 1
	Diapositivo 2
	Diapositivo 3
	Diapositivo 4
	Diapositivo 5
	Diapositivo 6
	Diapositivo 7
	Diapositivo 8
	Diapositivo 9
	Diapositivo 10
	Diapositivo 11
	Diapositivo 12
	Diapositivo 13
	Diapositivo 14
	Diapositivo 15
	Diapositivo 16
	Diapositivo 17
	Diapositivo 18
	Diapositivo 19
	Diapositivo 20
	Diapositivo 21
	Diapositivo 22
	Diapositivo 23
	Diapositivo 24

