Plano de Formacao:

Iniciacao a Orientacio em Montanha

Duracao Total: 20 horas
Componente Tedrica: 3 horas
Componente Pratica: 17 horas

Objetivos Gerais:

o Dotar os participantes de conhecimentos basicos e essenciais sobre orientagao
em montanha.

e Promover a compreensao e o uso adequado de cartas topograficas, bussolas e
GPS.

e Desenvolver a capacidade de navegacdo segura e eficiente em diferentes tipos de
terreno.

e Fomentar a autonomia e a tomada de decisdes informadas durante caminhadas e
atividades de montanhismo.

Objetivos Especificos

1. Compreender os Fundamentos da Orientacio:
o Familiarizar os participantes com os conceitos basicos de orientagdo em
montanha.
o Entender a importancia da orientagdo para a seguranga e autonomia em
ambientes montanhosos.
2. Desenvolver capacidades de Leitura e Interpretacao de Mapas:
o Ensinar a leitura e interpretacdo de mapas topograficos, incluindo
escalas, simbologia e curvas de nivel.
o Identificar e utilizar pontos de referéncia no terreno.
3. Aperfeicoar o Uso da Bussola e Técnicas de Navegacio:
o Capacitar os participantes no uso correto da bussola, incluindo a
orientacdo do mapa e técnicas de azimute.
o Praticar métodos de navegacao basicos e avangados, como navegacao a
vista e por linha de fei¢ao.



4. Aplicar Técnicas de Navegacao em Diferentes Terrenos:
o Desenvolver a capacidade de navegar em campo aberto e terrenos
acidentados, utilizando técnicas aprendidas.
o Experimentar a navegagdo noturna e em condi¢des de baixa visibilidade,
reforcando a confianga e a precisao.
5. Realizar Percursos de Orientacao com Varios Pontos de Controlo:
o Planear e executar um percurso de orientagdo com multiplos pontos de
controlo.
o Avaliar a eficiéncia e precisdo na navegagao, aplicando todas as
competéncias adquiridas.

6. Simular e Gerir Situacdes de Emergéncia:
o Preparar os participantes para enfrentar imprevistos, simulando
emergéncias em montanha.
o Ensinar técnicas bésicas de sobrevivéncia, incluindo navegagao até
pontos seguros € comunicacao de coordenadas.
7. Avaliar e Consolidar as Competéncias Adquiridas:
o Realizar avaliagdes praticas para medir o progresso e as competéncias
dos participantes.
o Fornecer feedback construtivo e identificar areas para melhorias futuras.

estes objetivos especificos garantem que os participantes adquiram uma compreensao
completa das técnicas de orientacdo em montanha, permitindo-lhes navegar com
seguranca ¢ confian¢a em diversos ambientes naturais.

1. Componente Tedrica (3 horas)

Sessao 1: Introducio a Orientacado em Montanha
Duracao: 1 hora
Conteudos:

e Conceitos basicos de orientagao.

o Importancia da orientacdo em montanha para a seguranga.

e Equipamento basico: Carta topografica, bussola e GPS.

e Introdugdo ao uso de cartas topograficas: Simbolos, escalas e relevo.
e Principios de navegacdo e tomada de decisao.

Sessdo 2: Técnicas de Orientacdao com Bussola e Cartas Topograficas
Duracao: 1 hora
Contetdos:

e Funcionamento e tipos de buissola.
e Orientacdo de cartas topograficas no terreno.
o Utilizac¢ao da bussola para determinagao de azimutes.



e Mz¢étodos de triangulacao para localizacdo no mapa.
o Conceitos de declinacdo magnética e como ajustar a bussola.

Sessdo 3: Introducdo ao GPS e Outros Recursos Tecnologicos
Duracao: 1 hora
Conteudos:

e Funcionamento basico de um GPS de montanha.

e Vantagens e limitagdes do uso de GPS.

o Como marcar waypoints e seguir rotas.

o Integracdao de mapas digitais e aplicagdo em dispositivos moveis.
o Praticas de seguranca com GPS e bateria.

2. Componente Pratica (17 horas)

Sessao 4: Exercicios Praticos de Orientacido com Cartas e Bussola
Duracio: 4 horas

Local: Area de montanha com relevo moderado na Serra da Arrabida
Conteudos:

o Leitura pratica de mapas no terreno.

e Pratica de orientacdo da carta ¢ uso de azimutes.

e Determinagdo de localizagdo atual usando técnicas de triangulagao.
e Navegagao por terreno utilizando referéncias naturais.

Sessao 5: Simulacio de Navegacao e Trajeto com GPS
Duracao: 4 horas

Local: Trilhos especificos da Serra da Arrdbida
Contetdos:

e Marcacgao de pontos de interesse € waypoints.

o Navegagdo guiada por GPS em terreno misto.

e Resolugdo de problemas: O que fazer em caso de falha de GPS.

o Avaliagdo da capacidade de navegagao combinando GPS e mapas.

Sessao 6: Treino de Orientacao em Terreno Desconhecido
Duracio: 6 horas

Local: Area mais remota e desafiante na Serra da Arrabida
Conteudos:

e Planeamento de rotas com base em cartas topograficas.

e Navegagao em grupo, com troca de fungdes (lider, navegador, seguidor).

o Aplicacdo de técnicas de navegacdo noturna e em condigdes adversas (ex.:
nevoeiro).

e Gestdo do tempo e eficiéncia de navegacao.

e Exercicio de orientacdo em percurso livre, onde os participantes devem atingir
varios pontos de controlo sem apoio.



Sessao 7: Avaliacao Final e Consideracoes Finais
Duracio: 3 horas

Local: Base do Clube de Montanhismo
Conteudos:

e Avaliagdo pratica dos conhecimentos adquiridos.

e Discussao e andlise de erros comuns e boas praticas.

e Feedback individual e coletivo.

e Discussao sobre a continuidade da formacgao e proximos passos na progressao de
habilidades de orientagao.

Material Necessario:

o (artas topograficas da area da Arrabida.

o Bussolas e GPS para todos os participantes.

e Material de anotacao e registo.

o Equipamento pessoal adequado para atividades de montanha (cal¢ado, roupa,
etc.).

Avaliaciao:

e Avaliacdo continua durante a componente pratica através de observagao direta.
o Exame final pratico na tltima sessdo para aferir a capacidade de navegacao em
autonomia.

Certificacao:

e Certificado de participagao emitido pelo Clube de Montanhismo da Arrabida
apos a conclusdo da formagdo com sucesso.

Este plano de formacao foi estruturado para garantir que todos os participantes
adquirem as competéncias necessarias para navegar em montanha de forma segura e
eficaz, combinando uma base tedrica sélida com uma préatica intensiva e realista no
terreno.

Cada curso é ministrado a um grupo maximo de 10 participantes.

Custos*®

Participantes Individuais Socios = 50€ | Nao Sdcios = 75€

Grupos Prego sob consulta.

*Estes valores incluem a utilizagdo de todo o Equipamento Técnico de Orientagdo necessario (Mapas e

Bussolas—fornecidos pelo CMA)
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