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MANUAL DO ALUNO DE ORIENTAC}AO’ 1°e 2°ciclo 5-33
INTRODUCAO

Com o objectivo de chegar ao maior nimero de jovens, numa fase do seu desenvolvimento neur
psicaséciomotor em que ja dominam a nocadte projeccao vertical e as capacidades da orientacdo
espacial e de abstraccdo, pensamos refazer este Manual, concebido pela primeira vez em 1994, de
forma a tornar maiscompreensivele exequivela linguagem bédsa dos primeiros passos da
Orientagéo.

Assim, reestruturamotdo o Manuaj de forma ilustrada e motivadora, para que 0s jovens possam
realizar com éxitgpercursossimples de Orientacdo, em Mapasn$les, representandoespacos
familiares ¢ala de aula, gasio,escola, parque, jardim).

Esta versédo ddanual disponivel em PDF e Powmint, € baseadanos quatro Cadernos Didacticos
anteriores, ja publicados na pagmeeb da Federacdo Portuguesa de OrientdE&L) para que
alunos e professores do 1° e 2° ao possam consultélos e utilizalos como instrumentos
indispensaveisla sua formacao.

O seu conteudo foi testadoomturmas do 4° ano do 1° ciclo.

Os autores

Heélder ¢ hsfleiria@gmail.com
Emanuel emaro@sapo.pt

Sites :
FPO/Ori nas escolas
http://www.fpo.ptiwww/index.php?option=com_ content&task=view&id=456&Itemid=145
Escola d€rientagédo do COC
http://lwww.coc.pt/escolade-orientacao/
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Projecto . ;
PRE-GAR -COC Desporto Escolar |

2010 -2011 Escola de Referéncia Desportiva do
Agrupamento Guilherme
Stephens/ERDAGS

Escola de Orientagéo do
Clube de Orientacao do Centro COC/EOC

O projecto EscolaCOCconsiste no trabalho de divulgacdo e desenvolvimento da pratica da modalidade de
Orientacao junto dos alunos que se destacamBsaola de Referéncia do Agrupamento de Ezsdbuilherme
StephengMarinha Grande)k que demonstram capacidades e motivacdo para evoluirem para uma vertente mais

competitiva desta modalidade, passando a pratica Federada e integrando o grupo de atleGlsbdode
Orientacédo do Centro/CO(Sediado emleiria no RA4)

Apo6s um periodo de pratica desportiva federada e de um trabalho na Escola COC, pseteueeo seu processo
evolutivo os leve a elevar os seus niveis de motivacéo pela procura de melhor desempenho desportivo e que esse
processo os facimtegrar o6GAR/ h /¢&rupo de Alto Rendimento do COC

Esta iniciativa tem como objectivo fortalecepmtocolo estabelecido entre o Clube e as instituicd&esporto
Escolar¢ Escola de Referéncia do Agrupamento de Escolas Guilherme Stephens, Agropdmétgcolas de
Pataias, Agrupamento de Escolas Dr. Correia Mafeeisia) Agrupamento de Escolas Prof. Nery Capudiio
Grande) Escola Secundéaria Calazans Du@vte Grande) Escola Secundéria Pinhal do R& Grande)e Escola
Superior de Educacéo deiria.

Este protocolo pretende desenvolver na regido a pratica quantitativa e qualitativa da modalidade da Orientacao
desportiva nos escaldes jovens.

Assenta num trabalho conjunto entre as vérias Escolas da Regido e o Clube de Orientagdo do Cemir@, fica
Escola de Referéncia do Agrupamento de Escolas Guilherme Stephens e a Escola COC responsaveis pelos escal
mais novog; infantis e iniciadog e 0 GARCOC responsavel pelos restantes escatgasgenis, juniores e seniores

¢ via Elite.

A esta segnda fase do projecto, ou se quisermos ao segundo patamar deste projecto, atribuimos o nome de
at vBAR/ h/ ¢

A Escol&COC definiu como estratégia a preparacdo de um programa exigente de treinos semanais, durante os
finssde-semana, como complemento do tralno desenvolvido durante a semana na Escola de Referéncia do
Agrupamento de Escolas Guilherme Stephers segundas, quartas e quirdgsras - no quadro do Desporto
Escolar, com o objectivo de potenciar o desenvolvimento das capacidades motoras basichferentes técnicas
especificas da modalidade de Orientacao.

Os treinos ao fim de semana decorrerdo regularmente nas tardes de Sabado, no periodo entre as 14h30 e as
17h30 e algumas vezes serdo enriquecidos com sessdes de trabalho em regime de estéfijisde-semana ou

em periodos de férias escolares.

Visando o reforco da motivacdo para o treino e o desenvolvimento social e relacional dos jovens, alguns desses
estagios de finde-semana serdo realizados emgimme de intercAmbio com outros clubesagionais da
modalidade, coincidindo nas datas com os intercambios dos Estagios dG@&\Rabrindo assim uma ponte de
ligacdo entre o grupo de iniciacdo a modalidade e o grupo de competicdo. Acreditamos que esta ligacdo sera
factor acelerador da motivacdmara o treino e da vontade de melhoria continua dos atletas mais jovens e os leve
a ambicionar saltar para o0 GARDC

O Coordenador: Prof. Hélder Ferreira
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O exercicio fisico é um factor indispensavel para o teu
desenvolvimento fisico, intelectual e social.

A Orientacao , além de ser uma modalidade desportiva, é
também uma aventura na natureza.

Esta modalidade é uma forma ideal para descobrires
lugares novos e desconhecidos e 0 _sentido de

orientacdo _ corresponde a uma necessidade muito antiga
e natural de sobrevivéncia.

E vai ser-te muito util aprender a utilizar um mapa para
quando fores viaja r pelo pais ou pelo estrangeiro

Neste manual tentamos abordar a Orientacao de uma forma
simples e motivadora para que gostes cada vez mais desta
modalidade e tragas mais amigos para a praticar.




Masé
O gue € isso de

Orientacao  ??

oo
/E uma actividade fl’sica\

e mental Interessante,

praticada ao ar  -livre
em que tens que realizar
um determinado

percurso com um mapzy




Mas guem e que inventou
a Orientacao ??

[—

ﬂ Orientacao sempre fh
utilizada pelo Homem

para a sua propria
sobrevivéncia .

No final do século XIX, os
povos dospaises nordicos
da Europa aproveitaram a
Orientacao para fazer
dela uma actividade
desportiva que ficou a
chamar-se

00 desport
florestvé/




Mas que actividades é
gue podemos fazer na
Orientacao ??

N

—

Vou-te dar alguns exemplos:

Ah! Ah! )
Podesfazert ant a c ol

_
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@ra comecares a aprender esm

actividade fisica de ar -livre
podes conhecer a nossa floresta
através do correr, saltar,
trepar, desl

é e explorar

¢ com muitos/

11



Exemplos: j

A gincana entre as arvores
em que tens que contornar as
arvores;

'f 'iu’: 0 e YEH0.

{ Ascriancas

perdidas , em
gue uma crianca
Se esconck e as
outras vao a sua
procura.

12



percurso na floresta com um

mapa , composto por um ponto de
partida , varios pontos de controlo -
gue tens gue encontrar - e um ponto

%cheqada.

Mas o mais divertido é realizares um\

13




/Mas primeiro de tudo, deves aprender\

as técnicas basicas de orientacao
com a tua professora, dentro da tua
escola, até teres mais confianca em te

orientares sozinho(a). -

| S

N
Conhecer as direccoes Aprender a o
da Rosa -dos -ventos técnica do po

.\;’f"
: !l_[i | !
i WS ¢ Y.

e

’ Sabeay Iero
iapa
. /da‘escolay

Corhgir
0S exereicios

J/
?
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Para isso, deves comecar por desenhar ocroqui da tua
sala e fazeres jogos com 0s teus colegas.

N
Q O O O . s
< L[] ;
1 1 1
I
1 ] 1
| | | | | Legenda:
[] Cadeira
1 ] 1
i | | | | | | E] Computador
|:| Mesa; Secretaria
Q C—1 Quadro
I:I | | I 1 Armario
d = Y -
apamundo; Placard
|Mas € 0 que ® um croqui ? Pl

L —
&

" um

m croqui  é um mapa simples, feito a mao, do\
espaco onde queres fazer Orientacao.

E o instrumento mais importante para te
orientares. A sua ol ing!
gue estao na legenda e gque tu tens que aprender.
\ Mas é bue de facil.




Exemplos de jogos gue tu podes
fazer na sala de aula

Descobre os objectos que sao

pares unscom 0S outros .S

1= 2= 3= 4 = 5=

Faz corresponder os numeros das figuras
as letras das  pro jeccdes verticais




[ Outros jogos gue podes fazer na sala deaula j

Jogo do ogapares.0

1 Um alunodeslocase a vontade pela sala;

T Aosinald aad2L¥ RIR2 LISt2 O02fS3IFI LANIT
1 A seguirvai indicar no croqui, que &safixado na paredeo local onde parou;

1 Trocar de papel.

Percursos de Orienta céo dentro da sala de aula:
1 A professoan colocapreviamentevarios autocolantes codificados (postos de controlo), de 2 cm
de lado, em diversos objectos/elementos da sala: carteiras, cadeiras, paredes, janelas, etc.
1 Os alunos, munidos do croqui da salaeeutin cartdo de controlo, devem encontrar, por ordem
numeria, esses pas, marcados no croqui, realizdo varios percursos diferentes;
1 Os codigos numéricos dos poa de controlo devem ser registados no cartédo de controlo.

Descobrir os erros/ as faltas

1 Aprofessora afixa no quadnam croqui da sala com agtos em falta ou fora do lugar;
1 Os alunos, comparando a projeccdo com o terreno, deverdo descobridifagencas
identificandoos objectos que estdo em falta ou fora do lugar

E muitos outros jogos que a tua professora e o teu professor de Educacao
Fisica tevadaoensi nar ¢

Exemplos de jogos que poderas praticar nas
aulas de Educacao Fisica

Jr
2N
B

91 O Jogo daRosa -dos -ventos em s
o L BN
que tens indicado com uma seta % o
P p . I
onde esta o Norte e teras que colocar : | i :
cartoes no lugar dos outros pontos v § 8 |
@ v

cardeais e colaterais.

17



‘ Mas 0 que € isso da rosa-dos-ventos ??

Z—

O conhecimento da rosa-dos-ventos é
Importante na Orientacéo.

/E um instrumento  de orientacao baseado \

nos quatro PONTOS CARDEAIS
N (norte); S (sul); E (este); O (oeste)

E nos quatro PONTOS COLATARAIS
NO (noroeste); NE (nordeste);

\ SO (sudoeste); SE (sudeste). /

18



http://pt.wikipedia.org/wiki/Instrumento

" e

Grande:
N—

epois, deves pedir a tua professora que faca
mapa de orientacao da escola,
planta topografi ca, como fizeram os alunos da escola
da Varzea e da escola do Casal de Malta na Marinha

a partir da

MAPA DA ESCOLA DA VARZEA

Marinha Grande

Legenda :

o Arvore

X  Objecto especial

< Vedacao intransponivel
X Torneira

+ Candeeiro

WY Edificio

A Pilar

I Banco

o)

19



Afinal a Orientacdo nao e s6 desenhos !!

/7

Assim ja estou a gostar mais €

/Pod$ fazer o jogo do Labirinto , nas\
linhas dos campos de basguetebol,
futebol, e ou em |
chao, para aprenderes a orientar

\um mapa: -

I © O

20



Olhala'!
Mas isto nao se pode jogar com uma

bola ?

o

@o,j 8§ t e bi;tb;sreﬂi(m-séch

um mapa gue te ajuda a orientar, tem
uma baliza e um alicate em cada
ponto de controlo - para picar no

cartdo de controlo dou entao tem
guestoes relacionadas com as tuas
disciplinas, a que tens de responder e

gue te ajudam a estudar. /

21



O percurso € marcado no mapa de
Orientacao com o0s seguintes simbolos

PARTIDA A
CHEGADA @

PARTIDA E
CHEGADA
NO MESMO LOCAL

PONTOS DE
CONTROLO

Exemplo de cartdo de controlo para picotares ou escreveres 0S
numeros dos coédigos d os pontos de controlo:

Escola EB 2,3 Guilherme Stephensd ORIENTA QAO

N° do

Peitoral: Nome: @)

Escaléo: >

Equipa: Tempo:

9 10 11 12 13 = R R3

1 2 3 4 5 6 7 8
As oOcasaso R1, R2 e R3

dchamam-se reservas.

S « cengpr@ I a

22
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E Ha varios tipos de mapas de Orientacao: j

MAPA DE ORIENTACAO
DA ESCOLA GUILHERME
STEPHENS na Marinha
Grande

T OS OMAPAS SIMPLES 0
A CORES

MAPA DO PARQUE DOS MATIRES
(CENTRO DA M2 GRANDE )

23



