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Introdução  

ΨhǊƛŜƴǘŀœńƻΣ 5ŜǎǇƻǊǘƻ ŎƻƳ tŞǎ Ŝ /ŀōŜœŀΩ Ş ƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ Řŀ ƛƴǘŜƴœńƻ, já com 

alguns anos, de produzir um documento que abordasse, de forma transversal, 

todas as múltiplas áreas relacionadas com a modalidade desportiva Orientação. 

Desta intenção nasceu este livro, constituído por um conjunto de capítulos que 

são, por um lado, textos já existentes, reproduzidos integralmente ou revistos e 

adaptados para se enquadrarem com os restantes capítulos e, por outro, textos 

escritos de raiz. 

O capítulo άOrientação: Desporto Para Toda a Vidaέ, embora utilizando como 

base alguns textos já existentes, foi todo reescrito para dar uma introdução 

generalista ao mundo da Orientação. 

O segundo capítulo aborda ŀ ōŀǎŜ Řŀ hǊƛŜƴǘŀœńƻΥ ƻ ƳŀǇŀΦ !ǎǎƛƳΣ άaŀǇŀǎ ŘŜ 

hǊƛŜƴǘŀœńƻέ Ŧŀƭŀ ǎƻōǊŜ ǘƻŘƻ ƻ ǳƴƛǾŜǊǎƻ Řƻǎ ƳŀǇŀǎ ǳǘƛƭƛȊŀŘƻǎ ƴŀǎ suas diversas 

disciplinas. 

De seguida surgem os capítulos άhǊƛŜƴǘŀœńƻ tŜŘŜǎǘǊŜ - TrŀœŀŘƻ ŘŜ tŜǊŎǳǊǎƻǎέ e 

άhǊƛŜƴǘŀœńƻ ŜƳ .¢¢ - ¢ǊŀœŀŘƻ ŘŜ tŜǊŎǳǊǎƻǎέ, que se debruçam de forma 

aprofundada sobre o mais importante aspecto técnico para o sucesso de uma 

prova de Orientação, o trabalho do Traçador de Percursos.  

h ŎŀǇƝǘǳƭƻ ά/ƻǊǊƛŘŀǎ !ǾŜƴǘǳǊŀέ trata de forma separada esta disciplina, devido 

às diferenças substanciais face às restantes disciplinas da Orientação. 

¢ŀƳōŞƳ ŀ άhǊƛŜƴǘŀœńƻ ŘŜ tǊŜŎƛǎńƻέ, designada, na língua inglesa, por Trail-O, 

tem o seu capítulo próprio. Nele se apresentam as virtudes desta disciplina e se 

faz uma descrição em pormenor do funcionamento de um percurso de Ori-

Precisão. Alguns dos conteúdos deste capítulo são transversais à aprendizagem 

de diversas questões técnicas da Orientação. 

Os três capítulos seguintes surgem numa ideia de crescendo ao nível da 

preparação de actividades de aprendizagem e treino da Orientação. άWƻƎƻǎ 

5ƛŘłŎǘƛŎƻǎέ descreve alguns jogos de abordagem às bases da Orientação, 

dirigidos essencialmente para crianças. άAprendizagem da Orientaçãoέ ŀōƻǊŘŀ 

de forma detalhada as actividades a desenvolver nas diversas etapas de 

aprendizagem da Orientação. ά¢ǊŜƛƴƻ ¢ŞŎƴƛŎƻέ ŜȄǇƭƻǊŀ, de forma 
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simultaneamente teórica e prática, o desenvolvimento das diversas capacidades 

técnicas e tácticas essenciais para um bom orientista. 

ά5ŜǎŜƴǾƻƭǾƛƳŜƴǘƻ das Competências Psicológicasέ ŀƴŀƭƛǎŀ de forma superficial 

os diversos processos psicológicos que contribuem para a performance do 

praticante de Orientação. 

Com o capíǘǳƭƻ άhǊƎŀƴƛȊŀœńƻ ŘŜ ǳƳ 9ǾŜƴǘƻέ, faz-se uma resenha das tarefas 

inerentes ao planeamento e organização de uma prova de Orientação, 

analisando os recursos técnicos, logísticos e humanos necessários. 

Sendo a Orientação uma modalidade intimamente ligada ao meio natural, este 

ƭƛǾǊƻ ƴńƻ ǇƻŘƛŀ ŘŜƛȄŀǊ ŘŜ ǘŜǊ ƻ ŎŀǇƝǘǳƭƻ ά! hǊƛŜƴǘŀœńƻ Ŝ ƻ !ƳōƛŜƴǘŜέ que 

aborda as questões ambientais ligadas a esta modalidade. 

A terminar este livro, três anexos que incluem um glossário de termos de 

Orientação, as referências bibliográficas e άhǊƛŜƴǘŀœńƻ ŞΧέΦ 

Para além dos autores que escreveram os diversos capítulos, muitos foram os 

atletas, técnicos e dirigentes que de alguma forma contribuíram para os 

conteúdos aqui presentes e para que este livro fosse publicado. A todos eles o 

nosso muito obrigado. 

As fotos presentes neste livro são da responsabilidade dos autores do livro, de 

Joaquim Margarido ou dos atletas retratados nas fotos. 

 

Sendo a Orientação uma modalidade em constante evolução, foi necessário 

proceder a um conjunto de correcções relativamente à 1ª edição, 

principalmente do foro técnico, para reflectir as alterações aos regulamentos 

quer da FPO quer da IOF para a época 2011. 

Neste contexto, surge esta 2ª edição revista e preparada para distribuição 

digital.  

 

António Aires 
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Capítulo 1 

Orientação : Desporto Para Toda a Vida 

Introdução  

A Orientação, embora relativamente recente em Portugal, é um desporto 

organizado já com mais de 100 anos de existência.  

Os registos indicam que terá sido em Bergen, na Noruega, no dia 31 de Outubro 

de 1897, que se organizou a primeira actividade desportiva de Orientação. Os 

países nórdicos são, ainda hoje, aqueles onde a modalidade tem maior 

implantação, mobilizando um número de praticantes que coloca a Orientação 

entre os cinco desportos mais praticados na Escandinávia. A maior prova do 

mundo, o άO-RingenέΣ realiza-se anualmente na Suécia com um número de 

participantes que chegou a alcançar os 25.000. 

Ao longo destes mais de cem anos de existência a modalidade foi evoluindo, 

tornando-se num desporto altamente desenvolvido, que é praticado em 

simultâneo, no mesmo espaço e ao mesmo tempo, por todos, indepen-

dentemente do nível físico ou técnico, da idade ou do género do praticante. 
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O Que É? 

Na partida, cada praticante recebe um mapa específico de Orientação onde 

estão marcados pequenos círculos que correspondem a pontos de controlo. 

Estes são materializados no terreno pelas "balizas" (prismas de cores laranja e 

branca) que têm de ser visitados na ordem indicada. Para permitir que a prova 

seja efectivamente aberta a todos, existem sempre diversos percursos 

adaptados à condição física e técnica de cada participante. 

A Orientação pode ser praticada em qualquer lugar desde que exista um mapa 

de Orientação dessa área. Floresta, montanha, montado, zona urbana, qualquer 

local é adequado para a sua prática. O terreno deve ser agradável e com 

pormenores de relevo e de vegetação, e possuir características que o tornem 

acessível a todos os grupos, desde o que se inicia na modalidade àquele que a 

pratica ao mais alto nível.  

As provas em parques ou jardins citadinos e em áreas urbanas, embora 

reduzam o factor do contacto com a natureza, são cada vez em maior número 

conferindo mais visibilidade às competições. 

As provas de Orientação são, regra geral, realizadas durante o dia. No entanto 

existem também provas nocturnas. 

Definição  

Tomando por base a sua disciplina mais praticada, a Orientação Pedestre, 

poderemos definir a modalidade como uma corrida individual, contra-relógio, 

em terreno desconhecido e variado, geralmente de floresta ou montanha, num 

percurso materializado no terreno por pontos de controlo que o orientista deve 

descobrir numa ordem imposta. Para o fazer, ele escolhe os seus próprios 

itinerários, utilizando um mapa e, eventualmente, uma bússola. 

As definições para as restantes disciplinas, como será visto mais à frente, têm 

de receber algumas adaptações relativamente a esta. 

Tutela  

A nível internacional a modalidade é tutelada pela Federação Internacional de 

Orientação (IOF - International Orienteering Federation), englobando quatro 
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disciplinas: Orientação Pedestre, Orientação em BTT, Orientação em Esqui e 

Orientação de Precisão (Trail-O), esta última criada originalmente para pessoas 

portadoras de deficiência motora. 

Em Portugal a Orientação é tutelada pela FPO - Federação Portuguesa de 

Orientação que, embora não tendo calendário competitivo de Orientação em 

Esqui, engloba uma outra disciplina, as Corridas Aventura.  

Breve História  

Embora o registo mais antigo remonte a 1897, apenas em 1912 a Orientação 

começou a dar os primeiros passos de uma forma mais estruturada. Tendo 

como base o desdobramento da distância da Maratona por três provas, o Major 

Killander, de nacionalidade sueca e líder escuteiro, adicionou-lhe a componente 

de leitura de mapa. 

A extraordinária adesão dos jovens motivou o primeiro Campeonato Nacional 

na Suécia em 1922. 

No início da década de 70, Portugal aderiu à prática desta actividade desportiva, 

e, em 1973, disputou-se o primeiro Campeonato das Forças Armadas, em 

Mafra. Só em 1987, com a formação da Associação Portuguesa de Orientação 

(APORT), se começaram a promover alguns encontros e a produzir mapas 

adequados à sua prática, obedecendo às normas da IOF.  

Pode considerar-se o ano de 1984 como o início da prática da Orientação no 

meio civil em Portugal. Até essa data, a prática da modalidade era restrita ao 

meio militar que, até meados da década de 90, ainda permaneceu como a 

principal força dinamizadora da modalidade em Portugal. 

A 19 de Dezembro de 1990, é criada a FPO - Federação Portuguesa de 

Orientação, tornando-se Portugal membro efectivo da IOF. 

De forma cronológica e sintética, são os seguintes os principais marcos 

históricos da modalidade: 

Nível mundial  

1897 - 1ª Prova de Orientação (Noruega) 
1918 - Orientação como modalidade desportiva por Ernst Killander 
1919 - 1º Campeonato Oficial (Estocolmo) 
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1925 - Oficialização da Orientação (Noruega) 
1961 - Fundação da Federação Internacional de Orientação (IOF) 
1962 - 1º Campeonato da Europa (Noruega) 
1965 - 1º Campeonato do Mundo Militar (Suécia) 
1966 - 1º Campeonato do Mundo (Finlândia) 
1977 - Reconhecida pelo Comité Olímpico Internacional 
1994 - IOF engloba 45 países 
1995 - Primeira edição da ά¢ŀœŀ Řƻǎ tŀƝǎŜǎ [ŀǘƛƴƻǎέ (Roménia) 
2011 (Fev) - IOF engloba 72 países-membros (51 efectivos e 21 provisórios) 

Nível nacional  

1973 - 1º Campeonato das Forças Armadas (Mafra) 
1977 - 1ª Participação no Campeonato do Mundo Militar 
1980 - 1º Contacto da modalidade com a sociedade civil 
1981 - Execução do 1º mapa de Orientação em Portugal - Açoteias (Albufeira) 
1987 - Criada a Associação Portuguesa de Orientação - APORT 
1990 - Criação da FPO 
1991 - 1ª Participação no Campeonato do Mundo (Checoslováquia) 
1992 - 1º Campeonato Ibérico (Tróia) 
1993 - 1º Campeonato com um sistema de ranking 
1995 - É conferido à FPO o Estatuto de Utilidade Pública Desportiva. 
1996 ς Celebrado Protocolo com Desporto Escolar 
1996 - 1ª EŘƛœńƻ Řƻ tƻǊǘǳƎŀƭ άhέ aŜŜǘƛƴƎ (Mafra) 
2000 - Organização da etapa final da Taça do Mundo (Leiria e Lisboa) 
2001 - Organização do Campeonato do Mundo Militar (Beja) 
2002 - Organização do Campeonato do Mundo de Desporto Escolar (M.Grande) 
2003 - Início da transmissão regular das provas de Orientação na RTP 2 
2007 - Assinatura de Protocolo com DGIDC (Desporto Escolar) 
2007 - Primeiro título europeu de jovens (Diogo Miguel, Hungria) 
2008 - Organização do Campeonato do Mundo de Veteranos (3500 atletas) 
2008 - Primeiro título mundial de Desporto Escolar (Vera Alvarez, Escócia) 
2010 - Organização do Campeonato do Mundo de Ori-BTT (Montalegre) 
2013 - Organização do Campeonato do Mundo de Desporto Escolar (Algarve) 

Intercâmbio Desporto Federado / Desporto Escolar  

Um dos esteios para o crescimento e desenvolvimento da Orientação em 

Portugal tem sido o intercâmbio com o Desporto Escolar, o qual se foi 

desenvolvendo ao longo dos anos: 
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1989 - Entrada da Orientação nos Programas de Educação Física 

1996 - Celebrado protocolo de cooperação entre Gabinete Coordenador do 

Desporto Escolar e a FPO  

1997 - Primeiro Campeonato Nacional de DE (Jamor) 

1997 - Primeira participação num Campeonato do Mundo DE (Itália) 

2002 - Organização em Portugal do Campeonato do Mundo DE (M. Grande) 

2004 - 5ƛŦǳǎńƻ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘŀ Ŝ ƎǊŀǘǳƛǘŀ Řƻ 5±5 ά!ǇǊŜƴŘŜǊέ ǇŜƭas escolas;  

2007 - Celebrado protocolo de cooperação com a DGIDC;  

2010 ς 5ƛǎǘǊƛōǳƛœńƻ ǇŜƭŀǎ ŜǎŎƻƭŀǎ Řƻ ƭƛǾǊƻ άhǊƛŜƴǘŀœńƻ ς Desporto com Pés e 

/ŀōŜœŀέΤ 

2013 - Organização em Portugal do Campeonato do Mundo DE (Algarve) 

 

No desenvolvimento do intercâmbio entre Desporto Escolar e Desporto 

Federado a FPO decidiu adequar os seus escalões aos do Desporto Escolar de 

forma a permitir a organização, num mesmo evento, de competições do quadro 

competitivo federado e escolar. 

No âmbito do protocolo entre FPO e DGIDC assiste-se actualmente a uma 

colaboração alargada ao nível das organizações de estágios e de eventos locais, 

regionais e nacionais, e da participação em eventos internacionais. 

Quem pode praticar Orientação?  

As provas do calendário da Federação Portuguesa de Orientação, sejam elas de 

nível local, regional, nacional ou internacional, realizam-se segundo um formato 

que permite, em simultâneo, a partilha do mesmo espaço de prática por todo e 

qualquer indivíduo, com ou sem vínculo federativo, de diferentes níveis de 

condição física, masculino ou feminino, jovem ou idoso, portador ou não de 

deficiência física, com objectivos competitivos ou apenas recreativos. 

/ Ȱ*ÏÇÏȱ ÄÁ /ÒÉÅÎÔÁëÞÏ 

Uma prova de Orientação pode ter diferentes características consoante a sua 

natureza. Tradicionalmente é composta por um percurso que consiste num 

conjunto de pontos de controlo que têm todos de ser visitados de forma 

sequencial. 

Este percurso está desenhado num mapa específico de Orientação. 
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As provas oficiais são, na sua maioria, realizadas em sistema de contra-relógio, 

tendo cada orientista um tempo específico de partida. 

A distância dos percursos, assim como o seu nível de dificuldade física e técnica, 

é variável consoante o escalão do atleta. Existem escalões para todas as idades, 

desde os infantis até aos veteranos (por exemplo, no Campeonato do Mundo 

de Veteranos, existe o escalão H95 que ǎƛƎƴƛŦƛŎŀ άIƻƳŜƴǎ ŎƻƳ Ƴŀƛǎ ŘŜ фр 

anosέ), divididos em homens e mulheres; alguns escalões etários contemplam 

ainda subdivisões. Em Portugal existem obrigatoriamente, em todas as provas 

de Orientação Pedestre e BTT, escalões de Iniciação e Promoção. 

A escolha do itinerário entre cada ponto de controlo é uma opção do próprio 

orientista. Cada ponto de controlo é uma meta e, simultaneamente, o início de 

um novo desafio.  

h άƧƻƎƻέ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾŜ-se através de prados, florestas, montanhas, onde o 

praticante se sente parte integrante do espaço que percorre. A velocidade de 

movimento tem que ser acompanhada pela velocidade de raciocínio. Em causa 

está a leitura do mapa, a interpretação da relação mapa / terreno, a 

ponderação sobre as várias opções de itinerário e a capacidade de decisão. Em 

cada escalão é declarado vencedor o atleta que realize correctamente o seu 

percurso em menos tempo. 
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Disciplinas da Orien tação 

Orientação Pedestre  

A Orientação Pedestre é a disciplina da 

Orientação com maior tradição e número de 

praticantes, tanto em Portugal como a nível 

internacional. 

São utilizados mapas específicos para 

Orientação Pedestre. 

Ao longo deste livro, quando algum texto não 

referir nenhuma das disciplinas, significa que o 

comentário se refere à Orientação Pedestre. 

 

 

Orientação em BTT  

A Orientação em BTT é uma disciplina 

semelhante à Orientação Pedestre, mas 

onde a deslocação é feita em BTT e 

apenas por caminhos. 

A Orientação em BTT é a disciplina da 

Orientação em fase de maior desen-

volvimento a nível internacional, sendo 

reconhecidas as suas enormes poten-

cialidades de futuro. 

São utilizados mapas específicos para 

Orientação em BTT. 

 

 



Federação Portuguesa de Orientação - FPO Orientação - Desporto com Pés e Cabeça 

 

 -- 11 -- 

 

Corridas Aventura  

Disciplina da Orientação, por equipas, 

que consiste numa prova de um ou 

vários dias com diversas etapas: 

Orientação Pedestre, Orientação em 

BTT, em canoa, manobras de cordas e 

outros. 

Esta disciplina, embora seja tutelada em 

Portugal pela FPO, a nível internacional 

não é reconhecida pela Federação Internacional de Orientação. 

São utilizadas cartas militares 1:25000 ou, sempre que possível, mapas de 

Orientação Pedestre ou de Orientação em BTT. 

Orientação de Precisão (Trail -O) 

Disciplina da Orientação direccionada para pessoas 

com deficiência motora, mas normalmente aberta a 

todos e com grandes potencialidades ao nível da 

aprendizagem da Orientação. 

Na Orientação de Precisão, o único factor avaliado é a 

capacidade de leitura do mapa e interpretação do 

terreno. 

São utilizados mapas da Orientação Pedestre mas 

normalmente com escalas maiores. 

 

Orientação em Esqui 

Disciplina da Orientação adaptada a terrenos com neve. Tal como na 

Orientação em BTT, a deslocação apenas se pode realizar nos caminhos 

indicados no mapa. 

São utilizados mapas específicos para Orientação em Esqui. 

Pelas características próprias do clima, a sua prática não se verifica em Portugal. 
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Os Mapas de Orientação 

Embora seja possível praticar Orientação com qualquer tipo de mapa, enquanto 

deporto organizado a Orientação é praticada com mapas criados exclusiva-

mente para o efeito. Esses mapas são precisos, detalhados e estão preparados 

para uma "escala humana", ou seja, o terreno e as características que aparecem 

no mapa são aquelas que uma pessoa, ao mover-se nessa área, observa 

facilmente. 

Os mapas de Orientação são desenhados segundo um conjunto de regras bem 

definidas pela IOF que têm como objectivo normalizar a sua criação em todo o 

mundo. 

Pelo facto dos atletas de Orientação utilizarem bússolas, os mapas de 

Orientação não apontam o Norte Cartográfico, mas sim o Norte Magnético. 

O Percurso de Orientação  

Um percurso de Orientação é constituído por uma partida, uma série de pontos 

de controlo identificados por círculos no mapa, e por uma meta. 

Na partida, cada praticante recebe um mapa onde estão marcados, a cor 

púrpura (magenta):  

- Um triângulo que corresponde ao ponto onde se inicia a orientação 

propriamente dita Ŝ ƳŀǘŜǊƛŀƭƛȊŀŘƻ ƴƻ ǘŜǊǊŜƴƻ ǇƻǊ ǳƳŀ άōŀƭƛȊŀέ όǇǊƛǎƳŀ ŘŜ 

cores laranja e branca), sem código nem picotador; 

- Círculos que correspondem a pontos de controlo, materializados no terreno 

pelas "balizas", com um código definido para cada uma e que estão 

acompanhadas de uma estação electrónica e/ou um picotador. Introduzindo o 

seu identificador electrónico (em Portugal utiliza-se um chip Sport-Ident) que 

é transportado preso num dedo, ou picotando o seu cartão de controlo, o 

praticante comprova a passagem por cada ponto; 

- Dois círculos concêntricos que correspondem à chegada, materializada no 

ǘŜǊǊŜƴƻ ǇƻǊ ǳƳŀ άōŀƭƛȊŀέΣ também ela acompanhada de uma estação 

electrónica (e/ou um picotador). Introduzindo o seu identificador (ou 

picotando o seu cartão de controlo) o praticante comprova o termo do seu 

percurso. 

http://www.fpo.pt/www/index.php?option=com_content&task=view&id=34&Itemid=61
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Num percurso tradicional de Orientação terão de ser visitados todos os pontos 

de controlo pela ordem indicada sob pena de desclassificação. 

O percurso a seguir entre os pontos de controlo não está definido e é decidido 

por cada participante. Este elemento de escolha do percurso e a capacidade de 

se orientar através da floresta são a essência da Orientação. 

A maioria das provas de Orientação utiliza o sistema de contra-relógio com 

partidas intervaladas para que o orientista tenha a possibilidade de realizar 

individualmente as suas próprias opções. Mas existem muitas outras formas 

populares, incluindo estafetas e provas de partida em massa. 

Bússola 

A bússola é o único auxiliar permitido para ajudar na orientação, embora não 

seja obrigatório. Por exemplo, em diversas fases da formação de jovens é 

importante não utilizar bússola. 

Uma bússola é um aparelho com uma agulha magnética que é atraída para o 

pólo magnético terrestre. Os atletas utilizam-na para orientar o mapa para 

norte fazendo coincidir a agulha da bússola com as linhas de norte presentes no 

mapa. 

Existem bússolas próprias de competição que se transportam presas ao dedo e 

directamente em cima do mapa. No entanto, mesmo em competição, pode ser 

utilizada qualquer tipo de bússola. 

No hemisfério sul as bússolas têm de ser diferentes das utilizadas no hemisfério 

norte, devido à diferente influência do campo magnético terrestre entre os dois 

hemisférios. 

Os Pólos Magnéticos 

O fenómeno que faz a agulha da bússola apontar na direcção Norte-Sul é o 

Magnetismo terrestre. A Terra é como um íman gigante. Apesar de o 

magnetismo ter sido descoberto há muito tempo, a sua utilização como auxiliar 

de orientação é bastante mais recente. 

http://www.fpo.pt/o_que_e/material_bussola.html
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Origem da Bússola 

Os Chineses terão sido os primeiros a explorar o fenómeno 

do magnetismo para indicar o Norte (ou o Sul). "Si Nan" (Si = 

ά!ǇƻƴǘŀǊ ǇŀǊŀέΤ bŀƴ Ґ ά{ǳƭέύ é considerada como a primeira 

bússola e consiste numa pedra magnética, esculpida em 

forma de concha, cuja pega aponta para Sul.  

De acordo com alguns escritos chineses, as primeiras 

bússolasΣ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛŘŀǎ ŀ ǇŀǊǘƛǊ Řŀ ά{ƛ bŀƴέύ foram utilizadas 

no mar por volta do ano 850. A invenção foi então espalhada para o ocidente 

por astrónomos e cartógrafos. 

A bússola foi desenvolvida através dos séculos e conheceu um avanço 

considerável quando se descobriu que uma peça fina de metal (agulha) podia 

ser magnetizada podendo depois ser envolvida e encerrada num invólucro 

cheio de ar e transparente, ficando assim a agulha protegida. 

Inicialmente, as agulhas das bússolas demoravam muito tempo a estabilizar. As 

bússolas modernas são instrumentos de precisão e a sua agulha, agora 

geralmente encerrada num invólucro cheio de líquido, rapidamente aponta o 

norte (ou o Sul no hemisfério Sul). 

Sinalética  

A sinalética é a descrição da localização exacta dos pontos de controlo indicados 

pelo mapa.  

Para além disso, indica qual a colocação da baliza relativamente ao elemento 

característico onde está o ponto de controlo e assegura ao orientista, através 

do código, que se trata do ponto procurado. 

Não deve ser confundida com a simbologia do mapa, embora exista semelhança 

entre a maioria dos símbolos utilizados no mapa e os utilizados na sinalética. 

Para o transporte da sinalética é normalmente utilizado um porta-sinalética que 

se adapta ao antebraço do atleta. 
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Capítulo 2 

Mapas de Orientação 

Cartografia Específica de Orientação  

Uma das características da Orientação enquanto modalidade desportiva é a 

cartografia específica necessária, tanto para a Orientação Pedestre como para a 

Orientação em BTT. Assim, todas as provas oficiais dos calendários competitivos 

da IOF (e, como tal, também as da FPO) têm forçosamente de ser organizadas 

em Mapas de Orientação. As Corridas Aventura não são abrangidas por esta 

obrigatoriedade, utilizando principalmente Cartas Militares na escala 1:25000, 

embora por vezes algumas etapas utilizem Mapas de Orientação.  

A produção dos mapas de Orientação é feita mediante as regras definidas pela 

IOF. Estas especificações estão definidas em três diferentes documentos, 

consoante a natureza da prova: 

- ISOM: International Specification for Orienteering Maps (Especificação 

Internacional para Mapas de Orientação) 

- ISSOM: International Specification for Sprint Orienteering Maps (Especificação 

Internacional para Mapas de Orientação - Sprint) 

- ISmtbOM: International Specification for Mountain Bike Orienteering Maps 

(Especificação Internacional para Mapas de Orientação em BTT) 

Pode-se ler na introdução do L{ha ǉǳŜ άa Orientação é um desporto praticado 

em todo o mundo, sendo por isso essencial uma abordagem comum ao desenho 

e interpretação dos mapas de Orientação para uma competição justa e para o 

crescimento futuro desta modalidade. As Especificações Internacionais para 

Mapas de Orientação têm como 

objectivo a definição de um conjunto de 

regras que consigam abranger todos os 

diferentes tipos de terreno existentes no 

mundo e todas as diferentes formas de 

praticar OrientaçãoέΦ  

É essencial que o mapa seja preciso e 

exacto de forma a permitir que nele se desenhem percursos que testem as 

capacidades de navegação dos atletas.  

 "O Mapa é o maior dos poemas 
épicos. As suas linhas e cores mostram 
a realização de grandes sonhos" - 
Gilbert H. Grosvenor. Editor da National 
Geographic  
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A informação contida no mapa deve ser relevante para as necessidades do 

atleta, no sentido em que não deve conter pormenores em excesso nem ter 

falta de elementos importantes. 

É também muito importante que o terreno seja rico em elementos que 

permitam criar desafios de navegação aos atletas. 

História da Cartografia de Orientação   

Nos primeiros anos de existência da Orientação, os atletas utilizavam qualquer 

tipo de mapas disponíveis, normalmente mapas topográficos locais. Por 

exemplo, nos anos 40, realizavam-se eventos na Escandinávia onde se 

utilizavam mapas na escala 1:100000 (1 cm = 1 Km), geralmente a preto e 

branco e sem curvas de nível para 

mostrar o relevo do terreno. Depois, e 

principalmente na Escandinávia, 

começaram a ser utilizados mapas com 

uma escala maior 1:50000, 1:40000, 

1:20000. 

Na imagem ao lado está ilustrado um 

dos primeiros mapas feitos especifi-

camente para a Orientação.  

Nos países onde não existiam mapas 

topográficos com uma escala grande, 

eram utilizados frequentemente mapas 

turísticos. 

O primeiro mapa de Orientação a cores, 

com trabalho de campo e desenho feito 

especificamente para a prática da 

Orientação, foi publicado na Noruega 

em 1950. 

Gradualmente começaram a ser 

desenhados mapas que respondessem 

às características específicas da 
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Orientação, ou seja, com informação mais detalhada. A escala destes primeiros 

mapas era de 1:25000 ou 1:20000, com equidistâncias de 10m ou 5m. 

Jan Martin Larsen foi o grande pioneiro no desenvolvimento de mapas 

específicos de Orientação, tendo presidido à primeira Comissão de Mapas de 

IOF, em 1965. Esta Comissão de Mapas é a responsável, entre outras funções, 

por desenvolver os ISOMΩs, tendo no ano da sua fundação criado a primeira 

versão desta especificação. 

Uma grande inovação na produção de mapas de Orientação foi o surgimento de 

programas informáticos específicos para o desenho dos mapas que levou à 

simplificação desta tarefa. O líder destes programas é o O-Cad, actualmente 

utilizado de forma generalizada pelos cartógrafos de Orientação a nível 

mundial. 

Escala 

Para a competição de Orientação Pedestre, os mapas têm normalmente escalas 

de 1:15000 (Distância Longa), 1:10000 (Distância Média e Estafetas) ou 1:4000 e 

1:5000 (Distância Sprint). Para os escalões mais jovens, abaixo dos 15 anos, e 

para os mais velhos, acima de 45 anos, não se devem utilizar mapas 1:15000. 

Para actividades de Iniciação de jovens e Promoção da modalidade é comum 

utilizarem-se mapas de parques, jardins ou escolas, com escalas entre 1:1000 e 

1:5000.  

Na Formação de jovens deverá existir uma progressão de escalas. Mapas numa 

escala muito grande, como por exemplo 1:2000, contêm normalmente 

informação adicional mais detalhada. 

Para a Orientação em BTT as escalas são menores, sendo utilizadas escalas 

1:20000 (Distância Longa), 1:15000 (Distância Média) e 1:10000 (Distância 

Sprint). 

Mas o que é que representa a escala? Os valores indicados, por exemplo, numa 

escala 1:15000 significam que o mapa representa o terreno reduzido 15000 

vezes. Assim, 1 cm no mapa corresponde a 15000 cm no terreno, ou seja, 150 

metros. 
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Antes de se produzir um mapa é necessário avaliar também se o grau de 

complexidade do terreno não é demasiado elevado que impeça a inclusão no 

mapa de todos os elementos essenciais a uma boa orientação. 

Equidistância  

A equidistância é distância vertical, ou desnível, entre cada curva de nível. Nos 

mapas de Orientação é normalmente de 5 metros em terreno de maior relevo, 

ou de 2,5 metros em terreno menos desnivelado.  

Norte Geográfico e Norte Magnético  

Relativamente aos mapas tradicionais, para além da simbologia específica, 

existe uma outra característica nos Mapas de Orientação que é específica deste 

desporto: os meridianos dos mapas estão orientados não para o Norte 

Geográfico, mas sim para o Norte Magnético.  

Linhas de Norte  

As Linhas de Norte são linhas paralelas desenhadas do Sul Magnético para o 

Norte Magnético, espaçadas geralmente 500 metros (1:15000) ou 250 metros 

(1:10000). Estas linhas são normalmente azuis ou pretas. 

As Linhas de Norte dos mapas de Orientação não apontam para o Norte 

Geográfico como na maioria dos restantes mapas, pelo facto das bússolas 

indicarem o Norte Magnético e não o Norte Geográfico. Assim, os mapas de 

Orientação têm apenas linhas de norte magnético. 

Declinação magnética  

A declinação magnética é o ângulo entre a linha do norte real (Norte 

Geográfico) e a linha apontada pela bússola (Norte Magnético), para Este 

positivo ou Oeste negativo. Esta declinação varia consoante o local do mundo. 

Em certas zonas do Canadá ultrapassa os 40 graus, mas, por exemplo, na 

Escandinávia ela é insignificante.  

A declinação magnética varia também ao longo do tempo, calculando-se que 

varie cerca de 1o a cada 8 anos. 

Em Portugal continental, em 2011, a declinação é de cerca de 4
o 
oeste, ou seja, 

negativa. 

http://www.fpo.pt/www/index.php?option=com_content&task=view&id=37&Itemid=64
http://www.fpo.pt/o_que_e/material_bussola.html
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Características de um bom mapa  

Tal como em todos os desportos, é necessário assegurar que as condições de 

competição sejam iguais para todos. Neste sentido, quanto mais preciso for o 

mapa, mais facilmente isso será conseguido e melhores condições haverão para 

traçar um bom e justo percurso. 

Relativamente ao orientista, só um mapa preciso e legível será uma ajuda eficaz 

para a escolha de trajectos que se adaptem às suas capacidades técnicas e 

físicas. No entanto, a boa capacidade para fazer opções correctas perde todo o 

significado se o mapa não for uma imagem real do terreno, ou seja, se for 

impreciso, desactualizado ou de pouca legibilidade. 

Tudo o que impeça a progressão é considerado informação essencial: falésias, 

água, vegetação densa. A rede de caminhos indica onde a progressão e a 

orientação são mais fáceis. Uma classificação detalhada dos níveis de 

progressão e obstáculos auxilia o orientista na tomada de decisões. A 

orientação é acima de tudo baseada na leitura do mapa. Idealmente, nenhum 

competidor deverá ganhar vantagem ou sofrer desvantagem devido a erros do 

mapa. 

O objectivo do traçador de percursos é conseguir percursos onde o factor 

decisivo dos resultados seja a capacidade de orientação. Isso só poderá ser 

conseguido se o mapa for suficientemente exacto, completo e fiável e também 

claro e legível em situações de competição. Quanto melhor for o mapa, 

melhores possibilidades terá o traçador para desenhar percursos bons e justos, 

tanto para os atletas experientes como para os principiantes. 

Os pontos de controlo (em conjunto com a qualidade das pernadas) são a mais 

importante componente de um percurso. A escolha dos locais, colocação de 

marcas, verificação da sua posição e colocação dos pontos para a prova, são 

tudo tarefas que exigem bastante de um mapa. O mapa deverá oferecer uma 

imagem do terreno completa, exacta, detalhada e deverá estar actualizado em 

todos os pormenores que possam afectar o resultado final. 

A tarefa do cartógrafo é saber que elementos do terreno colocar no mapa e 

como as representar. Um bom envolvimento neste desporto é importante para 

uma compreensão básica dos requisitos de um Mapa de Orientação: o seu 

conteúdo, a necessidade de exactidão, o nível de detalhe e, acima de tudo, a 

legibilidade. 



Orientação - Desporto com Pés e Cabeça Federação Portuguesa de Orientação - FPO 

 

 -- 20 -- 

 

Conteúdo de um Mapa 

Sendo o Mapa de Orientação um mapa topográfico detalhado, deverá conter as 

características do terreno que sejam óbvias para um orientista em corrida. Nele 

se insere tudo o que possa influenciar a leitura do mapa ou a escolha de 

trajectos: relevo, formações rochosas, tipo de superfície, velocidade de 

progressão através da vegetação, áreas de cultivo, hidrografia, zonas privadas e 

casas individuais, rede de caminhos, outras linhas de comunicação e todas as 

demais características úteis à orientação. 

A forma do terreno é uma das características mais importantes num Mapa de 

Orientação. A utilização de curvas de nível é essencial para a representação de 

uma imagem tridimensional do terreno (a sua forma e variação em altitude). 

A magnitude das diversas características do terreno, a densidade da floresta e a 

velocidade de progressão, devem ser consideradas aquando do trabalho de 

campo, tendo em vista a homogeneidade do produto final. 

Os limites entre os diferentes tipos de superfície fornecem importantes pontos 

de referência para o utilizador do mapa. É muito importante a correcta 

apresentação destes elementos no mapa. 

A velocidade do orientista e a suas opções de itinerário são influenciadas por 

muitos factores. Informação sobre todos estes factores deve, portanto, ser 

fornecida no mapa através da classificação dos caminhos, da indicação da 

transponibilidade de zonas alagadiças, zonas aquáticas, paredes rochosas e 

vegetação e mostrando os tipos de superfície e a presença de áreas abertas. 

Limites de vegetação bem definidos no terreno também devem ser desenhados 

no mapa, visto que são úteis para a sua leitura. 

O mapa deve conter todos os elementos visíveis no terreno que sejam úteis à 

sua leitura. Durante o trabalho de campo deve-se promover a clareza e 

legibilidade do mapa. As medidas mínimas definidas para uma boa visualização 

de um determinado elemento deverão ser levadas em conta aquando da 

escolha do grau de generalização. 

O mapa deverá conter linhas de norte magnético e poderá conter nomes de 

locais e outro texto periférico que possam ajudar o seu utilizador a orientá-lo 

para Norte. Este texto deverá ser escrito de oeste para este. Texto dentro da 
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área do mapa deverá ser colocado de modo a que não obscureça outras 

informações e o seu estilo de letra deverá ser simples. 

As linhas de Norte Magnético devem ser paralelas aos limites da folha do mapa, 

podendo conter setas na sua extremidade superior. 

Precisão 

A precisão do mapa depende da exactidão das medidas (posição, altura e 

forma) e do desenho. As posições relativas dos elementos num Mapa de 

Orientação deverão ser consistentes com as obtidas através de bússola e 

contagem de passos. Um objecto deverá ser posicionado com um nível de 

precisão tal, que o orientista em competição, utilizando bússola e contagem de 

passos, não encontre qualquer discrepância entre o mapa e o terreno. 

Geralmente, este objectivo é alcançado quando a distância para outros objectos 

vizinhos tenha um erro menor que 5%. 

O valor exacto da altitude absoluta é de pouca importância num mapa de 

Orientação. Por outro lado, é importante que o mapa indique, o mais 

correctamente possível, as altitudes relativas entre dois objectos vizinhos. 

Uma representação exacta do relevo é de grande importância para o orientista, 

visto que uma imagem detalhada e por vezes exagerada da forma do terreno é 

essencial para uma boa leitura do mapa. Deve evitar-se a inclusão em demasia 

de pequenos detalhes de forma a não se esconder os elementos principais.  

Generalização e legibilidade  

Um bom terreno de Orientação deverá conter um grande e variado número de 

elementos. Aqueles que sejam essenciais ao orientista em competição deverão 

ser representados no mapa. Para conseguir este objectivo de modo a que o 

mapa seja legível e fácil de interpretar, é necessário aplicar uma generalização 

cartográfica. Existem duas fases de generalização: generalização selectiva e 

generalização gráfica. 

Generalização selectiva é a decisão de quais os detalhes e elementos do terreno 

que deverão ser apresentados no mapa. Duas considerações importantes 

influenciam esta decisão: a importância do elemento do ponto de vista do 

orientista e a sua influência na legibilidade do mapa. Estas duas considerações 
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são, por vezes, incompatíveis, mas a legibilidade nunca deverá ser sacrificada a 

favor da apresentação em excesso de pequenos detalhes ou elementos no 

mapa. Como tal, é necessário, no trabalho de campo, definir tamanhos mínimos 

para muitos tipos de detalhes. Estes tamanhos mínimos poderão variar 

consideravelmente de um mapa para outro de acordo com a quantidade 

existente dos detalhes respectivos. No entanto, a consistência é uma das mais 

importantes qualidades de um Mapa de Orientação. 

A generalização gráfica pode afectar bastante a clareza do mapa. São utilizados 

para este fim a simplificação, o deslocamento de posição e o exagero de 

dimensões. 

Para uma boa legibilidade é essencial que o tamanho dos símbolos, a espessura 

das linhas e o espaço entre elas sejam bem visíveis à luz do dia. Na criação dos 

símbolos, deverão ser considerados todos os factores, excepto a distância entre 

símbolos vizinhos. 

A dimensão do elemento mais pequeno representado no mapa depende, por 

um lado, das qualidades gráficas do símbolo (forma, formato e cor) e, por outro, 

da localização relativa dos símbolos vizinhos. Para elementos muito próximos, 

que ocupem mais espaço no mapa que no terreno, é essencial que seja mantida 

a correcta relação entre estes e outros elementos vizinhos. 

Simbologia  

Os elementos do mapa estão classificados em cinco categorias: relevo; terreno 

rochoso e pedras; água e pântanos; vegetação; elementos construídos. Para 

além destes, existem também os símbolos utilizados para os percursos que, ao 

nível das especificações oficiais, 

são considerados como símbolos 

dos mapas. 

Obs: No verso da contra-capa 

deste livro estão ilustradas legen-

das a cores para as diferentes 

simbologias existentes. 

"O mapa de Orientação é como um livro. 
Para o utilizador é importante ser capaz de o 
interpretar. O cartógrafo, como o escritor, 
tem de saber fazê-lo. Para se compreenderem 
têm que falar a mesma linguagem. Esta 
linguagem ® a dos s²mbolos.ó 
Alexander Shirinian  
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Relevo (castanho)  

A forma do terreno é representada a castanho por curvas de nível detalhadas e 

por alguns símbolos especiais para representar cotas, depressões, etc. O relevo 

é complementado a preto com os símbolos para rochas e falésias. 

Terreno rochoso e pedras (preto + cinzento)  

A inclusão das rochas é útil para avaliar perigos e velocidades de progressão. 

Fornece também elementos para uma melhor leitura do mapa e para pontos de 

controlo. As rochas são representadas a preto para se distinguirem de outros 

elementos de relevo. 

Água e pântanos (azul)  

Este grupo inclui zonas aquáticas e tipos especiais de terreno criados pela 

presença de água (pântanos). A classificação é importante visto que indica o 

grau de dificuldade que se apresenta perante o orientista e fornece elementos 

(poços, nascentes e outros) para a leitura do mapa e para pontos de controlo. 

Vegetação (verde + amarelo)  

A representação da vegetação é importante para o orientista porque indica a 

velocidade de progressão e a visibilidade, fornecendo também elementos 

(árvores, troncos, etc) para a leitura do mapa. 

Elementos construídos (preto)  

A rede de caminhos fornece informação importante ao orientista e a sua 

classificação deve ser facilmente reconhecível no mapa. É particularmente 

importante a classificação de trilhos menores. Deve ser considerada não apenas 

a largura mas também a visibilidade do caminho para o orientista. 

Outros elementos construídos (casas, vedações, etc), são também importantes 

tanto para a leitura do mapa como para a colocação de pontos de controlo. 

Símbolos dos percursos (magenta)  

Conjunto de símbolos utilizados para a representação do percurso no mapa. 

Inclui símbolos para partida, chegada, ponto de controlo, etc. 
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Cartogra fia específica para provas de Sprint  

As provas de Sprint divergem em vários aspectos das mais longas e tradicionais 

formas de Orientação Pedestre. Enquanto as provas de Orientação são 

organizadas tradicionalmente em zonas de floresta, as provas de Sprint 

organizam-se normalmente em zonas de parque e terreno urbano. 

Esta expansão do clássico terreno de floresta para parques e zonas urbanas 

apresenta novos desafios à cartografia de Orientação. A Especificação 

Internacional para Mapas de Orientação (ISOM 2000) já contém símbolos que 

formam a base para a representação dessas zonas. No entanto, para assegurar 

competições justas de Sprint, esse conjunto de símbolos necessitou de uma 

revisão e extensão de forma a melhor incorporar as referidas zonas de parque e 

urbanas. 

Existe um conjunto de razões para que a representação cartográfica do terreno 

para provas de Sprint necessite de uma abordagem diferente da utilizada para a 

representação do terreno de floresta clássico: 

- Maior número de obstáculos que afectam a escolha de itinerários em parques 

e terrenos urbanos, como muros intransponíveis, áreas com acesso proibido 

ou estruturas com diversos níveis; 

- Quantidade de detalhes em terreno urbano, particularmente no centro de 

cidades antigas, geralmente muito superior ao dos terrenos de floresta. 

Na criação da especificação para mapas de Sprint, teve-se em consideração não 

apenas os novos tipos de terreno, mas também a finalidade do mapa. O 

formato dos mapas para estas provas foi definido pela IOF da seguinte forma: 

άAs provas de Sprint são rápidas, com maior visibilidade e mais fáceis de 

acompanhar. São provas em parques, ruas e florestas onde seja possível a 

corrida a alta velocidade. O tempo do vencedor, tanto masculino como feminino 

deverá ser entre 12 e 15 minutos, de preferência na zona inferior do intervalo.έ 

Assim, derivado das referidas restrições e obrigatoriedades, foi criada uma 

especificação de mapas (ISSOM) própria para mapas de Sprint, com alguns 

princípios que, em certas situações, se afastam significativamente dos definidos 

no ISOM. 
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Cartografia específica para Orientação em BTT  

Os mapas para Orientação em BTT baseiam-se nas especificações para os 

mapas de Orientação Pedestre. No entanto, de modo a respeitar as 

necessidades específicas do mapa face à natureza da Orientação em BTT, foi 

necessário criar variações, suplementos e supressões relativamente à 

simbologia dos mapas de Orientação Pedestre.  

Assim, foi criado o ISmtbOM (Especificação para Mapas de Orientação em BTT) 

que tem recebido sucessivas actualizações.  

Como os atletas apenas podem circular por caminhos, só os pormenores que 

influenciem opções de percursos e localização, necessitam de ser representados 

no mapa. 

Assim, por um lado os mapas de Ori-BTT têm de ter um sistema de classificação 

de caminhos mais detalhado; por outro, têm de omitir a maioria dos 

ǇƻǊƳŜƴƻǊŜǎ ŜƳ ǘŜǊǊŜƴƻ άƭƛǾǊŜέ όŦƻǊŀ Řƻǎ ŎŀƳƛƴƘƻǎύ ŘŜ ƳƻŘƻ ŀ ǎŜǊ ǇƻǎǎƝǾŜƭ 

exagerar a rede de caminhos e carreiros e a simplificar a apresentação do 

relevo. 

Classificação de caminhos 

A Orientação em BTT requer duas classificações para caminhos e carreiros:  

a) Velocidade (ou transitabilidade); 

b) Largura.  

Existem quatro classes para velocidade e duas classes para largura, num total 

de oito combinações. 

Classificação da transitabilidade 

Existem quatro níveis de classificação: DIFÍCIL, LENTO, MÉDIO, RÁPIDO. 

Classificação da largura 

Existem dois níveis de largura: 

- aŀƛǎ ŘŜ мΣрƳ ŘŜ ƭŀǊƎǳǊŀ όά/ŀƳƛƴƘƻέύΥ pode ser utilizado por veículos de 

quatro rodas, carros, tractores, etc. É sempre possível ultrapassar ou cruzar 

com outros ciclistas; 
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- aŜƴƻǎ ŘŜ мΣрƳ ŘŜ ƭŀǊƎǳǊŀ όά/ŀǊǊŜƛǊƻέύΥ muito estreito para um veículo de 

quatro rodas. É normalmente um carreiro pedestre. 

Mapas para Orientação de Precisão (Trail -O) 

Os mapas para a Orientação de Precisão são semelhantes aos mapas de 

Orientação Pedestre. A escala do mapa é normalmente de 1:5000 ou 1:4000, 

desenhado de acordo com as especificações convencionais (ISOM), com os 

símbolos ampliados para 150% (por vezes 200%) comparando com as 

dimensões dos mapas 1:15000. Esta dimensão de símbolos é semelhante à dos 

mapas de Sprint (ISSOM), podendo os mapas ser desenhados segundo esta 

especificação. 

Embora se utilizem mapas de Orientação Pedestre, estes têm de ter uma 

precisão bastante elevada na zona dos pontos de controlo, visto que a 

resolução dos problemas aí colocados exige uma análise mais detalhada do 

terreno e do mapa. 

Mapas para Corridas Aventura  

Nas provas de Corridas Aventura, são normalmente utilizados mapas militares 

na escala 1:25000 da série M888 do IGeoE - Instituto Geográfico do Exército. 

Sempre que possível são utilizados, em algumas etapas, mapas específicos de 

Orientação Pedestre ou Orientação em BTT. Esporadicamente podem ser 

utilizados também outros tipos de suporte cartográfico, como mapas 

ortofotogramétricos (fotografias aéreas), mapas hidrográficos, e outros, com 

escalas variadas. 

Produção dos Mapas 

Pode-se decompor a produção de um mapa de Orientação em quatro etapas: 

mapa-base, trabalho de campo, desenho e impressão. 
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Mapa-base 

O mapa-base pode ser um mapa topográfico simples produzido para outras 

finalidades, ou um mapa fotogramétrico específico produzido a partir de uma 

fotografia aérea. 

Idealmente o mapa-base deve ser produzido já com a necessária declinação 

magnética, ou seja, já orientado para o norte magnético. 

Embora o trabalho de campo seja imprescindível, pois o detalhe necessário a 

um mapa de Orientação só se consegue no terreno, a qualidade do mapa-base 

influencia directamente o tempo necessário para o trabalho de campo.  

Trabalho de campo  

O trabalho de campo é feito utilizando uma parte do mapa-base fixo numa 

prancheta e com um papel especial semitransparente aplicado por cima que 

permite  o desenho sobre ele do mapa com lapiseiras de cor. 

Este trabalho de campo deve ser feito com grande precisão para que o mapa e 

o terreno sejam consistentes. Nos casos em que esta precisão e consistência 

não sejam completamente asseguradas nalguma zona ou elemento específico, 

esse local não deve ser utilizado para a marcação de pontos. 

O trabalho de campo é feito normalmente com uma escala 2x superior 

relativamente ao mapa final, para que o cartógrafo consiga desenhar de forma 

clara os elementos necessários. Por exemplo, se um mapa final for 1:15000, o 

trabalho de campo deve ser realizado a 1:7500. 

Um cartógrafo poderá demorar 20 a 30 horas por Km
2
 de trabalho de campo 

para mapas de Orientação Pedestre (1:10000 ou 1:15000). Os mapas de 

Orientação de Sprint, devido à escala maior (1:4000 ou 1:5000) e consequente 

maior detalhe, necessitam de mais tempo de trabalho por Km2. Os mapas de 

Orientação em BTT necessitam de menos tempo de trabalho por Km2 devido 

não só à escala menor, mas também ao facto de serem mapas mais 

simplificados ao nível do conteúdo. 

Desenho 

Hoje em dia o desenho final dos mapas é feito em programas especiais de 

computador, dos quais o O-CAD é sem dúvida o mais utilizado mundialmente. 
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Este programa permite que o cartógrafo digitalize o trabalho de campo e depois 

o coloque como base para o desenho final utilizando as ferramentas próprias do 

programa. 

O programa tem já as ferramentas de desenho com as medidas e características 

de cada elemento definidas nos ISOMs, o que significa que o cartógrafo nesta 

fase já não tem de se preocupar com as espessuras de traço correctas, com as 

cores exactas, etc, porque o programa faz tudo isso automaticamente 

consoante o elemento escolhido. 

Actualmente começa a vulgarizar-se a utilização de meios informáticos 

portáteis que permitem fazer o desenho directamente aquando da execução do 

trabalho de campo. 

Impressão  

O método de impressão que ainda é exigido pela IOF nas competições 

internacionais e que permite uma maior qualidade e exactidão de cores e 

padrões, é a impressão offset. No entanto, para pequenas quantidades, este 

tipo de impressão torna-se muito dispendioso devido à necessidade de se ter de 

criar os fotolitos para cada impressão diferente. Como a maior parte dos mapas 

ǎńƻ ƛƳǇǊŜǎǎƻǎ Ƨł ŎƻƳ ƻǎ ǇŜǊŎǳǊǎƻǎ ǊŜǎǇŜŎǘƛǾƻǎΣ ŀ ǉǳŀƴǘƛŘŀŘŜ ŘŜ ŎŀŘŀ άǾŜǊǎńƻέ 

do mapa a imprimir nunca é muito elevada, pelo que a impressão a laser se 

torna menos dispendiosa. 

Com o surgimento da impressão digital, com o aumento da sua qualidade e 

diminuição do seu preço, tornou-se de tal forma comum a impressão dos 

mapas de Orientação em impressoras laser a cores que em Portugal já 

praticamente não são feitas quaisquer impressões de mapas em offset.  
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Capítulo 3 

Orientação Pedestre  - Traçado de Percursos  

Introdução  

Este capítulo tem como objectivo fornecer ao traçador de percursos os 

princípios básicos do planeamento de percursos para Orientação Pedestre. 

Num desporto de competição como a Orientação, é essencial que exista justiça 

desportiva, o que só é conseguido se existirem condições iguais de participação 

para todos os atletas. 

Assim, estes princípios visam estabelecer um padrão comum para o traçado de 

percursos de Orientação, de modo a assegurar uma competição justa e 

salvaguardar o carácter único da Orientação. 

Os percursos, em todas as provas oficiais da FPO, devem ser planeados de 

acordo com estes princípios. Podem também servir como linhas-guia para a 

organização de eventos de outra natureza. 

Este documento é composto por uma parte principal com princípios genéricos e 

específicos para Orientação Pedestre. No capítulo seguinte abordaremos os 

princípios específicos para a Orientação em BTT. 

Objectiv o de um bom planeamento de percursos  

O objectivo de um bom planeamento de percursos é oferecer a todos os 

orientistas percursos adaptados às suas capacidades. O resultado da 

competição deve reflectir tanto as capacidades técnicas como as físicas do 

orientista.  

Um bom traçador de percursos é aquele que consegue potenciar ao máximo o 

mapa, através dos locais onde coloca os pontos e das pernadas que constrói, 

utilizando as melhores zonas do mapa e evitando as zonas de menor interesse 

ou onde a cartografia é de pior qualidade. Entenda-ǎŜ ǇƻǊ άǇŜǊƴŀŘŀέ ƻ ŜǎǇŀœƻ 

que medeia entre dois pontos de um percurso. 

O traçador deve saber escolher bons locais para a chegada, ou seja, locais 

bonitos, agradáveis, onde seja possível aos atletas/familiares/público concen-
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trarem-se para assistir à chegada dos companheiros. Sempre que possível deve 

existir um ponto de espectadores visível a partir da chegada.  

Um mapa pode ser bom ou mau, mas do trabalho do traçador é que nasce uma 

possível ideia negativa dos orientistas, já que um bom mapa pode ter percursos 

que não o potenciam minimamente. No entanto, é também possível que num 

mapa mau se façam percursos bons, utilizando as zonas interessantes e 

pensando com cuidado em cada pernada que se constrói. Nestes casos, mais 

vale um bom percurso curto, que um vulgar ou mau percurso longo. 

O Traçador de Percursos  

A pessoa responsável pelo planeamento dos percursos deve conseguir avaliar 

um bom percurso, a partir da sua experiência pessoal. Deve também estar 

familiarizado com a teoria do traçado de percursos e ter em consideração os 

requisitos para os diferentes escalões e tipos de competição. 

O traçador de percursos deve ser capaz de avaliar no terreno os vários factores 

que podem afectar a competição, tais como as condições do terreno, a 

qualidade do mapa, a eventual presença de orientistas e espectadores, etc. 

O traçador é responsável pelos percursos e pelo decorrer da competição entre 

o local de partida e o de chegada. O seu trabalho deve ser verificado pelo 

Supervisor, de forma a minimizar as inúmeras possibilidades de erros que 

poderão ter graves consequências no decorrer da prova. 

O traçador de percursos deve estar completamente familiarizado com o 

terreno, antes de decidir utilizar qualquer área para o percurso. 

Regras de ouro do traç ador de percursos  

O traçador de percursos deve manter os seguintes princípios em mente: 

- O carácter único da Orientação enquanto corrida com orientação; 

- Garantir uma competição justa; 

- Satisfação dos orientistas; 

- Protecção do ambiente e da vida selvagem; 

- Necessidades dos espectadores e dos media. 
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Carácter único 

Cada desporto tem o seu carácter próprio. O carácter único da Orientação 

consiste em encontrar e seguir o melhor itinerário, através de terreno 

desconhecido, numa luta constante contra o tempo. Isto exige diversas 

capacidades de orientação: boa leitura do mapa, avaliação de opções, utilização 

da bússola, concentração sob stress, rapidez na tomada de decisão, corrida em 

terreno acidentado, etc. 

Justiça 

A justiça é um requisito básico nos desportos competitivos. Se não houver 

grande cuidado durante o traçado e marcação dos percursos, o factor sorte 

pode ter um peso muito grande nos resultados. O traçador de percursos deve 

considerar todos estes factores, de modo a assegurar que a competição é justa 

e que todos os atletas são confrontados com as mesmas condições, em toda a 

extensão do percurso. 

Satisfação dos orientistas 

A popularidade da Orientação só pode ser alcançada se os orientistas ficarem 

satisfeitos com os percursos que fazem. É necessário um planeamento 

cuidadoso, de forma a assegurar que os percursos são apropriados em termos 

de extensão, dificuldade técnica e física, localização dos pontos de controlo, etc.  

É de extrema importância que os percursos estejam adaptados ao nível dos 

orientistas que os vão executar.  

Deve-se evitar passar em locais desagradáveis (principalmente no que se refere 

aos percursos de promoção e de formação), com entulho, locais com cães ou 

onde existam zonas urbanas que impliquem alguns possíveis riscos de 

segurança para os orientistas. 

Ambiente e vida selvagem 

O ambiente é sensível: a vida selvagem pode ser perturbada e o solo, bem 

como a vegetação, podem sofrer com o excesso de utilização. O ambiente 

também inclui as pessoas que vivem nas áreas de competição, os muros, as 

vedações, os terrenos agrícolas, as casas, etc.  

É normalmente possível encontrar formas de não interferir com as áreas mais 

sensíveis. A experiência e a investigação demonstraram que mesmo grandes 
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eventos podem ser realizados em áreas sensíveis sem causar danos se forem 

tomadas as devidas precauções e se o traçado dos percursos for correcto. É 

muito importante que o traçador de percursos obtenha as autorizações para a 

utilização do terreno e que todas as áreas sensíveis sejam detectadas com 

antecedência. 

Espectadores e media 

A necessidade de transmitir uma boa imagem da Orientação para o público 

deve ser uma preocupação constante do traçador de percursos. Ele deve ter a 

preocupação de dar condições aos espectadores e aos media para 

acompanharem o decorrer da competição sem, no entanto, comprometer a 

verdade desportiva. 

Principais erros a evitar  

Ȱ0ÌÁÎÅÁÍÅÎÔÏ Û $ÉÓÔÝÎÃÉÁȱ 

O traçador de percursos nunca deverá planear um ponto de controlo ou uma 

pernada sem conhecer detalhadamente o terreno e o mapa, particularmente 

nas zonas dos itinerários possíveis. 

Deve também ter em consideração que no dia da prova as condições do terreno 

podem ser diferentes das existentes no momento em que os percursos foram 

planeados. 

Não deve escolher os pontos de controlo à priori e depois limitar-se a combiná-

los para os diversos percursos, já que dessa forma a qualidade das opções 

intermédias ficará comprometida. 

Percursos demasiado difíceis para escalões de promoção e de formação 

O planeamento de percursos adequados a jovens e principiantes é tão ou mais 

difícil do que o planeamento de percursos para os escalões de Elite. 

É bastante comum encontrar esses percursos com demasiada dificuldade física 

e/ou técnica. O traçador deve ter o cuidado de não estimar a dificuldade 

baseado na sua própria capacidade quer física quer técnica. 
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Percursos demasiado fáceis para escalões de Elite 

Para os escalões Elite e Juniores A é essencial que se consiga um conjunto de 

pernadas e de pontos de controlo de elevada dificuldade técnica. É preferível 

diminuir um pouco um percurso, do que utilizar zonas demasiado fáceis para 

estes escalões. 

É importante potenciar ao máximo as zonas interessantes do mapa, colocando 

pontos de controlo em locais que obriguem à interpretação do mapa até ao 

elemento característico e fazendo com que não seja possível ver os pontos ao 

longe. 

Percursos demasiado exigentes fisicamente 

O percurso deve ser planeado de forma que um atleta médio possa fazer a 

maior parte do percurso a correr. 

O desnível acumulado de um percurso não deve, normalmente, exceder 4% da 

sua extensão total, medido pelas melhores opções. 

A dificuldade física dos percursos deve diminuir progressivamente com o 

aumento da idade nos escalões veteranos. 

Pontos de controlo inadequados 

Por vezes o desejo de conseguir as melhores pernadas possíveis, leva o traçador 

de percursos a escolher locais inadequados para os pontos de controlo. 

É essencial perceber que raramente os atletas notam a diferença entre uma boa 

e uma excelente pernada, mas vão ser bastante críticos se perderem tempo 

num ponto devido à baliza estar escondida, se existir ambiguidade na sua 

localização, sinalética enganadora, etc. 

Pernadas com opções demasiado complicadas 

O traçador de percursos pode ver opções de itinerário, que nunca serão 

utilizadas pelos atletas e assim perder tempo a construir intricados problemas. 

Não esquecer que o atleta em competição tem tendência a escolher opções que 

não envolvam percas de tempo em planeamento. Como excepção temos as 

situações que poderão ser criadas na distância Longa, obrigando os atletas a 

procurar opções mais longas mas mais rápidas. 
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Percursos não testados 

O Traçador de percursos deve testar os diversos percursos, podendo recorrer a 

elementos da organização de acordo com as suas capacidades técnicas e físicas 

adaptadas aos percursos correspondentes. 

O Percurso de Orientação 

Definição de um percurso de Orientação  

Um percurso de Orientação é definido por uma partida, pelos pontos de 

controlo e pela chegada. Entre os pontos de controlo, dos quais é dada a 

localização exacta no terreno, através do mapa, o itinerário é da livre escolha 

dos atletas. 

As distâncias dos percursos são medidas desde a partida, passando em linha 

recta por todos os pontos até à chegada, desviando-se por, e apenas por, 

obstáculos intransponíveis (vedações altas, lagos, falésias, etc.), áreas interditas 

e itinerários obrigatórios. 

Partida, Triângulo e Primeira Pernada  

A partida deve ter uma área para aquecimento, podendo ser fornecido um 

pequeno mapa da área para ser usado durante o mesmo. 

A partida deve estar colocada num local e organizada de forma a que os 

orientistas, para lá chegarem e enquanto esperam para partir, não consigam 

ver as opções dos atletas em prova (excepto num eventual ponto de especta-

dores). 

A escolha do local para a partida deve ter em atenção a necessidade de permitir 

o planeamento de percursos fáceis. Se necessário, e de forma a permitir bons 

percursos tanto de formação como de Elite, poderão existir dois locais 

diferentes de partidas (um para os percursos mais curtos e outra para os 

percursos mais longos). 

Para isso, o terreno está balizado desde a linha de partida (local onde começa a 

contar o tempo, não indicado no mapa) até ao local a partir do qual os atletas 

ǎŜ ŎƻƳŜœŀƳ ŀ ƻǊƛŜƴǘŀǊ όƎŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜǎƛƎƴŀŘƻ ǇƻǊ ΨǘǊƛŃƴƎǳƭƻΩύΦ Este ponto deve 

estar marcado no terreno com uma baliza sem sistema de controlo, caso não 
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coincida com o local de recolha do mapa, e no mapa por um triângulo (com 7 

mm de lado). 

O triângulo deve estar posicionado de 

forma a que não seja vantajoso não 

passar por ele a caminho do primeiro 

Ǉƻƴǘƻ όƴƻ ŜȄŜƳǇƭƻ ŀƻ ƭŀŘƻΣ ΨtΩ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀ 

o local efectivo de partida). Recorda-se 

que não é obrigatório passar pelo 

άǘǊƛŃƴƎǳƭƻέ, a menos que isso seja 

indicado no mapa. 

Os orientistas devem ser confrontados com problemas de Orientação logo 

desde o início. No entanto, a primeira pernada (entre o triângulo e o ponto 1) 

não deverá ser demasiado difícil nem fisicamente nem tecnicamente, de forma 

a permitir ao orientista ambientar-se ao mapa e ao tipo de terreno. 

Por vezes torna-se necessário criar uma pré-partida como forma de compensar 

a exiguidade do espaço disponível, de reduzir o desnível ou de controlar o 

acesso dos atletas à partida quando possa interferir com os percursos. 

No entanto, para a escolha dos locais de partida e de chegada tem de existir 

estreita colaboração entre traçador de percursos e director da prova, pois 

existem outros factores a ter em atenção, como sejam a comodidade dos 

participantes, o local de concentração, a existência de infra-estruturas de apoio 

para funcionamento do secretariado e das classificações, etc. 

Pernadas 

As pernadas (em conjunto com a qualidade da localização dos pontos de 

controlo) são o elemento mais importante de um percurso de Orientação e 

determinam a sua qualidade. 

Boas pernadas oferecem problemas de Orientação interessantes, conduzem os 

orientistas através de bom terreno, dando alternativas para opções 

individualizadas e escolha da informação necessária para navegar. A escolha de 

boas pernadas facilita também a dispersão dos atletas. 

Num mesmo percurso devem existir diferentes tipos de pernadas, alternando a 

necessidade de pormenorizada leitura do mapa com opções mais fáceis e 

rápidas. Deve também haver variações no que diz respeito à extensão e 
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dificuldade das pernadas, para forçar o atleta a usar diferentes técnicas de 

orientação e velocidades de corrida.  

Deverão, sempre que possível, existir pernadas que ofereçam ao orientista a 

possibilidade de seleccionar, entre várias opções de itinerários numa pernada, a 

que se adequar melhor às suas capacidades. 

O traçador de percursos deve também provocar alterações na direcção geral de 

pernadas consecutivas, pois isto força os atletas a se reorientarem 

frequentemente. 

Cada tipo de percurso existente (longa, média ou sprint) tem as suas caracte-

rísticas próprias que terão de ser tidas em consideração pelo traçador de 

percursos. 

Situações a evitar 

Ângulos agudos - É necessário ter muito cuidado ao escolher a localização dos 

Ǉƻƴǘƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭƻΣ ǇƻǊ ŦƻǊƳŀ ŀ ŜǾƛǘŀǊ άŃƴƎǳƭƻǎ ŀƎǳŘƻǎέ όŜƴǘǊŀŘŀ Ŝ ǎŀƝda do 

ponto pelo mesmo itinerário), para que os atletas que estão a sair do ponto de 

controlo, não denunciem a sua posição aos que chegam. 

Esta situação pode ser evitada, por exemplo, colocando-se um ponto de 

controlo suplementar (ver figura abaixo - esquerda). 

; ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻ ǘŜǊ ŜƳ ŀǘŜƴœńƻ ǉǳŜ ŜǎǘŜ άŃƴƎǳƭƻ ŀƎǳŘƻέ ǇƻŘŜ ǎŜǊ ǇǊƻǾƻŎŀŘƻ ǇŜƭƻ 

terreno e não pelo ângulo real entre as pernadas (ver figura acima - direita).  

Uma situação semelhante pode ocorrer quando diferentes escalões percorrem 

um conjunto de pernadas em direcção oposta. 

Pernadas cruzadas - Quando existirem pernadas cruzadas deve-se evitar que o 

traço que une os pontos passe junto ou sobre outro ponto de controlo. 
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Factor sorte - Nenhuma pernada deve conter opções que dêem qualquer 

vantagem ou desvantagem que não possa ser prevista através do mapa por um 

atleta em competição.  

Zonas interditas ou perigosas - Não devem ser escolhidas pernadas que 

encorajem os orientistas a atravessar áreas interditas (p.ex. zonas privadas ou 

cultivadas) ou perigosas (p.ex. falésias, rios, estradas). 

 

Pontos de controlo  

Localização dos pontos de controlo  

Os pontos de controlo são materializados no terreno por uma baliza de 

orientação, equipada com um sistema de controlo e assinalados no mapa por 

um círculo (com 5 a 7 mm de diâmetro). 

As balizas devem ser colocadas em elementos do terreno que estejam 

marcados no mapa. Num percurso tradicional, estes têm que ser visitados pelos 

orientistas pela ordem imposta pela organização, mas seguindo as suas próprias 

opções de itinerário. Isto exige cuidadoso planeamento e verificações no 

terreno, para garantir justiça na competição. 

É de particular importância que o mapa represente fielmente o terreno na área 

do ponto de controlo e que as distâncias e ângulos de aproximação estejam 

correctos.  

As balizas não devem estar situadas em elementos pequenos, só visíveis a curta 

distância, se não existirem outros elementos de referência próximos. 

As balizas não devem ser colocadas em locais onde a visibilidade da baliza para 

atletas vindos de várias direcções, não possa ser avaliada através do mapa ou 
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da sinalética. Devem ser também evitadas situações em que a presença de um 

atleta junto ao ponto ajude outro atleta a localizá-lo. 

As balizas devem estar colocadas de forma a que só sejam visíveis quando o 

orientista veja o elemento em que ele está colocado, do lado indicado na 

sinalética. No entanto, os pontos não deverão estar escondidos de forma a que 

dificultem a sua localização pelo orientista que já tenha chegado ao elemento 

onde está o ponto.  

Considera-se que o ponto está escondido quando o orientista que tenha 

chegado ao elemento característico onde está o ponto de controlo não o 

consegue ver na exacta localização indicada pela sinalética. Quer isto dizer que 

se o ponto de controlo está no lado Norte de uma pedra, o atleta deve avistá-lo 

logo que veja a base Norte dessa pedra. 

A baliza deve ter a mesma visibilidade para os primeiros que partem como para 

os últimos. Como tal deve-se evitar colocar os pontos junto a vegetação que 

fique mais aberta à medida que os participantes vão passando. 

O equipamento do ponto de controlo deve estar de acordo com as regras para 

competições internacionais de Orientação. 

Função dos pontos de controlo 

A principal função do ponto de controlo é marcar o início e o fim de uma 

pernada. 

Por vezes há necessidade de usar pontos com outros fins específicos, como por 

exemplo: 

 - obrigar os orientistas a contornar áreas perigosas ou interditas, ou seja, 

colocar pontos onde se quer que exista uma passagem obrigatória (por 

exemplo numa ponte para atravessar um rio); 

 - evitar ângulos agudos entre pernadas; 

 - abastecimento; 

 - ponto de espectadores. 
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Proximidade dos pontos de controlo 

Pontos de controlo de diferentes percursos colocados muito próximos uns dos 

outros, podem enganar atletas que navegam correctamente até à área do 

ponto.  

Os pontos de controlo só devem ser colocados a menos de 60 metros uns dos 

outros, quando os elementos onde se encontram são distintamente diferentes 

no terreno e no mapa. Neste caso a distância mínima é de 30 metros. 

Nas provas de Sprint em zonas urbanas, é comum existir a necessidade de não 

se cumprir esta regra. Neste caso, deve existir autorização do Supervisor da 

prova para colocar pontos mais próximos que o regulamentado. 

Sinalética do ponto de controlo 

A posição da baliza em relação ao elemento representado no mapa, é descrita 

pela sinalética. A correspondência entre o elemento no terreno e o ponto 

marcado no mapa não deve suscitar qualquer dúvida. Os pontos de controlo 

que não possam ser definidos pelos símbolos da IOF, não são normalmente 

adequados e devem ser evitados. 

A chegada 

O último ponto de controlo é, geralmente, comum a todos os percursos 

(geralmente com o número 100 ou 200), de forma a que todos os atletas 

abordem a chegada pela mesma direcção. Este ponto não deverá ser de grande 

dificuldade técnica. 

Os espectadores na zona de chegadas não deverão conseguir ver o percurso 

dos orientistas antes destes chegarem ao último ponto.  

A distância entre o último ponto de controlo e a chegada deverá ser curto. 

Poderá ser mais longa caso se pretenda dar visibilidade à chegada dos atletas, 

por exemplo, numa zona de espectadores e/ou para câmaras de televisão. 

O itinerário desde o último ponto de controlo até à chegada poderá ser ou não 

balizado. No entanto, como em Portugal é normal este itinerário ser balizado, 

deve ser comunicado aos atletas antes da partida caso o balizado seja 

incompleto ou não exista. 
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Tipo de Provas (Perfil e Distâncias)  

Embora as competições oficiais sejam todas baseadas no mesmo conceito e 

regras, existem diversas distâncias oficiais (Sprint, Média, Longa, Ultra-Longa) 

onde deverá existir uma variação considerável no equilíbrio entre a leitura do 

mapa, escolha do itinerário e capacidade física. 

Consoante o tipo de prova a realizar existem também diferentes tipos de 

terreno mais adequados à sua especificidade. 

A escala do mapa deve ser escolhida tendo em consideração que se deve 

privilegiar a fácil leitura do mapa, ou seja, não deve ser difícil ver qualquer 

elemento no mapa. 

Sprint  

Preferencialmente mapas de grande complexidade técnica e que permitam uma 

elevada velocidade de progressão. Embora exista em Portugal uma grande 

tradição de organizar provas de Sprint em meio urbano, é possível e desejável a 

realização de provas desta natureza em floresta aproveitando zonas muito 

pormenorizadas de terreno.  

Caso sejam realizadas em meio urbano, devem-se planear percursos onde seja 

muito importante a rapidez de interpretação do mapa com muitas mudanças de 

direcção. 

Escala 1:5000 ou 1:4000. 

Distância Média  

Mapa rico em pormenores de difícil e de fácil interpretação, diferentes tipos de 

navegação e velocidade quer derivado do tipo de floresta e dos seus 

pormenores (relevo, áreas rochosas, vegetação), quer pelos próprios percursos, 

suas mudanças de direcção e localização dos pontos de controlo.  

Deve exigir aos orientistas um grande nível de concentração ao longo de todo o 

percurso.  

Escala 1:10000. Em caso de terreno com muito detalhe pode-se utilizar a escala 

1:7500 mediante autorização da FPO. 
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Distância Longa 

Baseia-se na boa escolha de pernadas longas em terreno fisicamente exigente. 

Devem-se utilizar mapas que tenham barreiras naturais, principalmente ao nível 

do relevo, mas também da vegetação, falésias ou zonas muito técnicas. Poderá 

também ser interessante a existência de alguns caminhos que possibilitem uma 

opção mais longa, para evitar zonas técnicas (caso esta seja a melhor opção, 

nunca deverá ser óbvia nem fácil de descortinar).   

Em geral, o ponto de controlo será apenas o ponto de chegada de uma pernada 

longa e não necessariamente difícil de encontrar. 

Escala 1:15000 (1:10000 para escalões de formação e escalões menos jovens). 

Caso o mapa fique muito confuso (como consequência do desenho dos 

percursos ou do terreno muito detalhado) pode-se utilizar 1:10000 para todos 

os escalões mediante autorização da FPO. 

Distância Ultra -Longa 

Um percurso que exija ao atleta a necessidade de gerir o esforço físico e 

psicológico com predominância de opções longas. É aconselhável a realização 

deste tipo de provas em terrenos montanhosos, de grande exigência física e 

técnica. 

Escala 1:15000 

Estafetas 

O traçado de percursos para estafetas deve ter em conta a necessidade dos 

espectadores poderem seguir de perto a evolução da competição. Deve ser 

ǳǎŀŘƻ ǳƳ ōƻƳ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ άƧǳƴœńƻκǎŜǇŀǊŀœńƻέ ƴƻǎ ǇŜǊŎǳǊǎƻǎΣ ǇŀǊŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƻ 

número de combinações de percursos possíveis, de forma a minimizar as 

ΨŎƻƭŀǎΩΦ 

A parte final dos vários percursos deve ser idêntica, de forma a aumentar a 

espectacularidade da prova, já que atletas que terminam juntos estão a 

competir directamente entre si. 

Escala 1:10000 ou 1:15000. 
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Escalões de Formação 

Para além dos cuidados especiais que se devem ter com os percursos para estes 

escalões, deverá também ser dada muita atenção à escala a utilizar. Caso o 

terreno seja muito detalhado, devem-se utilizar (para as provas de distância 

Longa e Média) escalas de 1:7500 ou até mesmo 1:5000 para facilitar a leitura 

do mapa por parte dos jovens. 

Outras Características de um Percurso  

Terreno  

Terreno exigente  

Um terreno exigente e adequado deverá ter várias das seguintes características: 

Zonas de floresta; visibilidade limitada; terreno com muitos detalhes e 

pequenos elementos; rede de caminhos reduzida; desnível moderado; zonas 

sem construções e não cultivadas; piso que permita a corrida; vegetação 

moderada; terreno com muitas variações.  

Terreno pouco exigente ou inadequado 

A combinação de várias das seguintes características tornam um terreno 

inadequado para uma prova de orientação (no seu formato tradicional): áreas 

abertas com muita visibilidade; uniformidade; poucos elementos que permitam 

a orientação; muitas estradas e caminhos; muitos elementos lineares e 

fechados; zonas muito cultivadas; encostas com grande desnível; povoações; 

lagos extensos. 

Também se deve ter em consideração o nível de conhecimento que alguns 

atletas possam ter do terreno e/ou do mapa. Em Portugal, as regras exigem a 

utilização de mapas novos em Campeonatos Nacionais. 

A leitura do mapa  

Num bom percurso de Orientação os orientistas são forçados a concentrar-se 

na navegação, durante todo o percurso. 

Devem ser evitadas secções que não solicitem leitura do mapa, a não ser que 

elas sejam resultado de opções de itinerário particularmente boas (como as 

aconselhadas no tópico aƴǘŜǊƛƻǊ ά¢ŜǊǊŜƴƻέ ǇŀǊŀ ŀ 5ƛǎǘŃƴŎƛŀ [ƻƴƎŀύΦ 
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Opções de itinerário  

Os percursos devem ter opções de itinerário alternativas, para forçar os 

orientistas a consultar o mapa frequentemente. As opções de itinerário 

alternativas fazem os orientistas pensar individualmente, dividindo-os pelas 

ǾłǊƛŀǎ ƻǇœƿŜǎΣ ǊŜŘǳȊƛƴŘƻ ŀǎǎƛƳ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ΨŎƻƭŀǎΩΦ 

O grau de dificuldade  

Para qualquer tipo de terreno e mapa, um traçador de percursos pode planear 

percursos com vários níveis de dificuldade. O grau de dificuldade das pernadas 

pode ser aumentado ou diminuído, fazendo, por exemplo, os atletas seguir 

mais perto ou mais longe de referências lineares (caminhos, vedações, linhas 

eléctricas, etc), ou escolhendo pontos mais próximos ou mais afastados de 

grandes referencias. A direcção de abordagem dos pontos também influencia a 

sua dificuldade. 

Os orientistas devem ter a possibilidade de avaliar a dificuldade de aproximação 

ao ponto, a partir da informação disponível no mapa, e assim utilizar a técnica 

de aproximação mais apropriada. 

Deve ser tida em atenção a capacidade técnica dos atletas, a sua experiência e a 

sua capacidade de compreender os pormenores do mapa. É particularmente 

importante conseguir o nível correcto de dificuldade, quando o percurso se 

destina a principiantes e crianças. 

Como foi já referido antes, é um erro comum fazer os percursos de formação e 

de promoção demasiado difíceis. O traçador de percursos deve ter cuidado para 

não avaliar a dificuldade do percurso de acordo com a sua própria capacidade 

técnica e velocidade de execução.  

Um bom método para traçar percursos de forma a tornar o nível dos percursos 

adequado, é começar pelos percursos mais fáceis (Infantis) e mais difícil (H21E) 

e depois a partir dessas referências extremas fazer todos os restantes 

percursos. 

Medição da Distância e do Desnível  

A distância de um percurso deve ser medida em linha recta desde a partida (e 

não apenas do triângulo) passando por todos os pontos de controlo e até à 

chegada, devendo ser considerados desvios na medição apenas em zonas de 
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transposição impossível (lagos, falésias intransponíveis, vedações altas, etc), 

łǊŜŀǎ ƳŀǊŎŀŘŀǎ ŎƻƳƻ άŦƻǊŀ ŘŜ ǇǊƻǾŀέ Ŝ ƛǘƛƴŜǊłǊƛƻǎ ōŀƭƛȊŀŘƻǎΦ 

O desnível deve ser medido pelo itinerário em linha recta apenas com os 

desvios que todos os orientistas fariam de grandes elevações e depressões, 

como tal, o itinerário desta medição geralmente não será a opção perfeita. 

Marcação do percurso no mapa  

Caso se trate de um elemento de pequenas dimensões, os 

círculos que indicam a localização dos pontos devem estar 

centrados no elemento específico, sendo a sinalética que 

indica o lado do elemento onde está colocado. O círculo não 

deve ser desviado para tentar indicar esse lado. 

É essencial a verificação, em todos os pontos de controlo e pernadas, se os 

respectivos círculos e traços não se sobrepõem à informação relevante do 

mapa. Isto consegue-se cortando os traços e os círculos de forma a não 

esconder os elementos importantes do mapa. 

É também importante que os traços e círculos não se sobreponham entre si, ou 

seja, que não existam círculos atravessados por traços, ou círculos que se 

sobreponham. Também os traços das pernadas devem ser cortados nos locais 

onde se cruzam, ficando contínuo o traço da primeira pernada. 

Em relação aos números dos pontos de controlo, nunca deverão ser cortados, 

mas sim colocados numa posição que não esconda informação importante do 

mapa. Em caso de pontos demasiado próximos, a localização dos números deve 

ser cuidada de forma a não se confundir o ponto a que pertence cada número. 

O tamanho dos diversos elementos (triângulo, círculos, números dos pontos, 

etc) deve ser o indicado nas especificações para a elaboração de mapas (ISOM  

e ISSOM). 

Tempos Recomendados 

Tempos dos vencedores  

A tabela seguinte contém os tempos de vencedor recomendados para cada 

escalão em cada distância (Longa, Média e Sprint) indicados no Regulamento de 

Competições 2011 da FPO.  
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 Distância 
longa 

Distância 
média 

Sprint 
Estafetas 
(percurso) 

 D H D H D H D H 

Seniores 70-80 90-100 30-35 

12-15 

30-40 

Juniores 50-55 65-70 30-35 25-30 

Veteranos I 50-55 65-70 30-35 25-30 

Veteranos II 45-50 55-60 30-35 25-30 

Veteranos III 40-45 50-55 30-35 25-30 

Veteranos IV 35-40 45-50 25-30 25-30 

Juvenis 45-50 50-55 25-30 20-25 

Iniciados* 35-40 20-25 15-20 

Infantis* 20-25 - 
* Nº mínimo recomendado de pontos por percurso: 12. 

Os  pernadas destes escalões não devem ter distâncias superiores a 400 metros 

(iniciados) e 300 metros (infantis). 

 

 
Provas de Floresta 

Provas Urbanas / 
Sprint 

Estafetas 
(por percurso) 

Promoção 1 20-25 

15-20 

Popular Curta 
15-20 Promoção 2 25-30 

Promoção 3 45-50 Popular Longa 
25-30 Promoção 4 45-50 

 

Distâncias oficiais 

Apesar de existirem e serem referidas apenas 3 distâncias oficiais (longa, média 

e sprint) é comum encontrarem-se percursos ŘŜ ŘƛǎǘŃƴŎƛŀ άƛƴǘŜǊƳŞŘƛŀέ ŜƴǘǊŜ ŀ 

Longa e a Média. Devem-se incentivar os clubes a realizar Longas, mas, caso 

não seja possível, os traçadores de percursos poderão fazer a média entre os 

tempos de vencedor das duas tabelas para encontrar os valores para estes 

ǇŜǊŎǳǊǎƻǎ άƛƴǘŜǊƳŞŘƛƻǎέΦ 

Provas de Sprint 

As provas de sprint podem e devem ser em Floresta, aproveitando as zonas 

tecnicamente mais interessantes dos mapas. No entanto, deverão ser em 

terrenos que permitam uma elevada velocidade de progressão.  
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Escalões de formação 

Para os escalões de formação (Infantis e Iniciados) as pernadas deverão ter, no 

máximo, 300 e 400 metros respectivamente. Estes escalões deverão ter, 

preferencialmente, um mínimo de 12 pontos de controlo, tanto nas provas de 

distância Longa como de Média. 

Escalões Veteranos 

Os escalões Veteranos superiores (D55, D60, H55, H60, H65, H70), deverão ter 

dificuldade técnica relativamente elevada, mas é necessário ter especial 

atenção à exigência física do percurso que deverá ser baixa. 

Número de pontos no terreno 

De forma a conseguir a especificidade do nível de dificuldade dos pontos de 

ŎƻƴǘǊƻƭƻ ŘŜ ŎŀŘŀ ǇŜǊŎǳǊǎƻΣ Ŝ ǇŀǊŀ ƳƛƴƛƳƛȊŀǊ ŀǎ άŎƻƭŀǎέ Ş ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻ ŘƛƳƛƴǳƛǊ ƻ 

número de pontos de controlo comuns entre percursos, o que só se consegue 

se o traçador de percursos não tiver problemas em aumentar o número de 

pontos de controlo no terreno (sem entrar em exageros que dificultem a 

logística da montagem dos pontos). Isto torna-se crucial nos escalões de 

formação que, em geral, não deverão ter pontos coincidentes com os percursos 

tecnicamente mais difíceis (excepto, claro, no último ponto, pontos de 

espectadores ou de passagem obrigatória). 

Percursos de Promoção 

Para os percursos de Promoção devem ser aproveitados ao máximo os locais de 

interesse paisagístico e cultural da zona. Nas distâncias destes percursos não 

deve ser feita distinção entre Distância Média ou Longa, devendo estas ser 

definidas apenas tendo em conta o tipo de terreno e mapa. 

Nos percursos Promoção 4 (Difícil Longo) e Promoção 2 (Difícil Curto), apesar do 

seu nome, a dificuldade técnica não deve ser muito elevada, mas sim de uma 

dificuldade média. 

Escalas do mapa 

De seguida apresentam-se as escalas recomendadas pelo Regulamento de 

Competições 2011 da FPO para os mapas das competições oficiais.  
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 Longa Média Estafetas Sprint 

D20, H20, DE, 
HE, H21A, D35, 

H35, H40 
1:15000 

1:10000 

1:10000 
ou 

1:15000 1:4000 
ou 

1:5000 Restantes 
escalões 

1:10000 1:10000 

 

Abastecimento de água nos percursos  

O número de abastecimentos deve ser definido não apenas consoante a 

distância do percurso, mas também consoante a temperatura no dia da prova. 

Tempo estimado de 

prova 

N.º pontos de 

abastecimento 

!ǘŞ олΩ Nenhum 

30 - рлΩ 1 

50 - тлΩ 2 

70 - флΩ 2 ou 3 

Os abastecimentos de água podem ser colocados em pontos de controlo ou nos 

itinerários entre eles, devendo nesse caso ser colocados em locais que 

permitam aos orientistas não ter de alterar a sua opção de itinerário para ir ao 

abastecimento. Por exemplo, colocar vários abastecimentos (todos eles 

assinalados no mapa) ao longo de um mesmo caminho que pode ser 

atravessado em muitos locais diferentes consoante as opções. 

Escalões H/D11  

De forma a colmatar uma lacuna relacionada com a falta de um escalão de 
formação nas provas oficiais correspondente ao nível 1 das etapas de 
desenvolvimento dos jovens atletas, foi proposta a criação do escalão H11 e 
D11 nas provas da Taça de Portugal.  

Os elementos críticos para a elaboração destes percursos são os seguintes: 

Å Deverá ser criado um percurso específico e exclusivo para este escalão que, 
portanto, não deverá ser o mesmo que o percurso do Promoção 1. 
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Å O mapa deverá normalmente ser na escala 1:7500. Nas provas de Sprint 
pode utilizar a escala dos restantes percursos (1:4000 ou 1:5000). 

Å Os pontos são marcados em referências lineares básicas: estradas, 
caminhos, trilhos. Muros e vedações apenas se forem em áreas abertas;  

Å Pernadas não superiores a 300m, nem percursos com menos de 12 pontos;  

Å Ausência de problemas de escolhas de itinerário durante uma pernada. Ou 
seja, tomadas de decisão apenas nos pontos de controlo;  

Å Em caso de inexistência dos caminhos ou outros elementos lineares, 
poderão ser utilizados balizados; 

Å Partida: deve ter o triângulo marcado num caminho ou estrada. Não deve 
ser num local de decisão (ex. cruzamento); 

Å Deverão existir tempos de partida, suficientemente espaçados para impedir 
a criação de grupos, de forma a incentivar a realização do percurso sempre 
sozinhos; 

Å Deverão existir classificações, mas não deverão existir prémios para os 
primeiros mas sim lembranças para todos os participantes. 

Ao traçar percursos para os escalões H11 e D11, o traçador de percursos não 

deverá esquecer que o aspecto mais importante é a satisfação dos jovens 

praticantes. 

Assim, e devido à idade destes atletas, o percurso tem de ser visto quase como 

um percurso guiado. 

Falhar no planeamento correcto destes percursos é correr o risco de perder um 

praticante para a modalidade 

Descrição dos Pontos de Controlo  - Sinalética  

Objectivo da sinalética  

A sinalética tem como objectivos: 

- Dar uma descrição exacta da natureza e das características do elemento onde 

se encontra o ponto de controlo; 

- Indicar a localização exacta da baliza relativamente ao referido elemento; 

- Listar o número de cada ponto de controlo; 
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- Fornecer informações relativamente ao percurso como distância, declive 

acumulado e escalões; 

- Dar informações sobre possíveis balizados e passagens obrigatórias. 

Apesar de toda a informação dada pela sinalética, um bom ponto de controlo 

deve estar num elemento que possa ser encontrado apenas através da leitura 

do mapa. As descrições da sinalética podem auxiliar esta tarefa, mas devem ter 

apenas a complexidade necessária para descrever correctamente o ponto de 

controlo.  

Nota: A sinalética não deve nunca ser utilizada para corrigir erros do mapa. 

Exemplo da sinalética de um percurso  

 

Formato da folha de sinalética  

Uma folha de sinalética para um percurso de orientação contém a seguinte 

informação: 

Sinalética para o òVII Troféu da Planícieó 

Percurso para os escalões: H45, Juv M 

Percurso ñEò / Dist©ncia 6,8 km / Desnível 120m 

Partida:  Junção de estrada com muro 

1 (103)  Reentrância 

2 (104)  Pedra mais a noroeste, altura 2m, lado Oeste 

3 (106)  Entre vegetações densas 

4 (120)  Depressão do meio, parte Sudeste 

5 (126)  Ruína mais a Sul, lado Noroeste 

Ponto de passagem obrigatório 

6 (132)  Muro de pedra, em ruínas, canto sudeste (fora) 

7 (145)  Esporão, base noroeste 

8 (129)  Falésia mais acima, 3m de altura, na base 

9 (112)  Cruzamento de caminhos 

Seguir o balizado 150m do último ponto de controlo 
até à chegada 
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- Cabeçalho com informações sobre escalões, distância e desnível do percurso 

respectivo; 

- Localização do triângulo de partida; 

- Descrição de cada ponto de controlo, podendo incluir informações especiais 

sobre possíveis itinerários balizados, passagens obrigatórias, etc; 

- Natureza do itinerário desde o último ponto de controlo até à chegada. 

Na impressão final, os quadrados da sinalética deverão ter lados entre os 5 mm 

e 7 mm.  

Quando a sinalética for fornecida num formato escrito, a apresentação geral e a 

descrição de cada ponto de controlo deverão ser o mais semelhantes possível e 

na mesma ordem da versão normal da sinalética aqui descrita. 

Cabeçalho  

- Nome da prova; 

- Escalões (linha opcional); 

- Código do percurso; Distância do percurso em quilómetros arredondados a 

0,1km; Desnível em metros arredondados a 5m. 

Localização do triângulo de partida 

Apresentado na primeira linha de descrições, utilizando os símbolos como se 

fosse um ponto de controlo. 

Descrição de cada ponto de controlo 

As descrições de cada ponto de controlo estão na ordem pela qual devem ser 

visitados no terreno, podendo incluir informações especiais como o 

comprimento e natureza de possíveis itinerários balizados durante o percurso. 

Uma linha horizontal mais grossa deve ser utilizada a cada quatro descrições, e 

também de cada lado das informações especiais. 
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A Número de ordem do ponto de controlo 

B Código do ponto de controlo 

C Qual dos dois ou mais elementos idênticos 

D Elemento onde se situa o ponto de controlo 

E Natureza do elemento 

F Dimensões / combinações 

G Localização da baliza em relação ao elemento 

H Outras informações 

Eis a descrição de alguns símbolos utilizados na sinalética: 

Natureza do elemento Natureza do elemento 

 Escarpado  Colo, passagem 

 Pedreira  Depressão 

 Paredão de terra  Pequena depressão 

 Terraço  Buraco 

 Esporão  Falésia 

 Reentrância  Afloramento rochoso 

 Fosso seco  Caverna 

 Colina  Rocha 

 Cabeço, cume  Zona Rochosa 

 Monte de pedras  Lagoa, lago 

 Charco  Buraco com água 

 Corrente de água  Fosso com água 

 Zona alagadiça  Fonte, poço 

 Nascente  Curso de água sazonal 

 Clareira  Mata densa 

 Limite de vegetação  Sebe 

 Estrada, Caminho  Carreiro 

 Aceiro  Muro 

 Cerca  Ponte 

 Edifício  Ruína 

 Linha alta tensão  Poste de Alta Tensão 

 Árvore isolada  Tronco caído 
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Localização da baliza   Qual dos elementos  

 Lado norte   Leste 

 Bordo sudeste   Noroeste 

 Ângulo sul (reentrante)   Superior 

 Ângulo sudoeste (saliente)   Inferior 

 Ponta sul   No meio 

 Parte oeste    

 Parte superior    

 Parte inferior    

 Sobre, por cima, no topo    

 Pé sul    

 
Pé (sopé), direcção não 
indicada 

   

 Extremidade sudoeste    

 Entre, no intervalo    

 Curva    
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Capítulo 4 

Orientaçã o em BTT - Traçado de Percursos  

O planeamento de percursos para as provas de Orientação em BTT, embora 

tenha alguns aspectos comuns ao dos percursos pedestres, tem as suas 

características próprias. Assim, este capítulo contém um conjunto de 

regulamentos e conselhos direccionados para o traçador de percursos desta 

disciplina da Orientação. 

Tipos de Provas (Perfil e Tempos Recomendados)  

A tabela seguinte contém os tempos de vencedor recomendados para cada 

escalão em cada distância (Longa, Média e Sprint) indicados no Regulamento de 

Competições 2011 da FPO.  

 
Distância longa Distância média Sprint 

Estafetas 
(percurso) 

 D H D H D H D H 

Seniores 85-95 105-115 45-50 55-60 20-25 40-45 

Juniores 70-75 85-90 35-40 45-50 15-20 30-35 

Veteranos I 70-80 80-90 40-50 50-60 15-20 30-35 

Veteranos II 65-75 75-85 35-45 50-55 15-20 30-35 
Veteranos III 60-70 70-80 35-40 45-50 15-20 30-35 

Juvenis 60-70 70-80 35-40 45-50 15-20 30-35 

Iniciados 40-45 30-35 15-20 30-35 

 

 
Distância Longa 

e Distância Média 
Sprint 

Estafetas 
percurso) 

Promoção 1 40-45 
15-20 

Popular Curta: 
30-35 

Promoção 2 60-70 
Popular Longa: 

30-35 

  
Os clubes aquando da divulgação das distâncias dos percursos, têm de divulgar 

a distância relativa à melhor opção.  
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Como regra geral, uma prova com dois ou mais percursos de distâncias distintas 

(p.ex: Média e Longa), deve utilizar para a classificação da prova a soma dos 

pontos de cada percurso.  

Para o Ranking da Taça de Portugal quanto ao tipo de competição devem ser 

organizadas provas individuais e de ordem de execução sequencial dos pontos 

de controlo. Outros tipos de competição ou ordem de execução dos pontos têm 

de ser aprovados pela FPO. 

Distância Ultra -longa e Longa  

As pernadas devem ser longas, com uma ou duas de maior distância ou mais 

difíceis. Deve ter uma ou duas pernadas curtas. A tomada de decisão deve ser 

difícil para que o atleta tenha dúvidas sobre qual a melhor opção. Depois da 

tomada de decisão a navegação deve ser fácil. Mapas com poucos caminhos e 

algum desnível são os indicados para esta distância. 

Distância Média  

As pernadas devem ser médias, com uma ou duas longas. A tomada de decisão 

deve ser difícil para que o atleta tenha dúvidas sobre qual a melhor opção. Deve 

exigir ao atleta permanente navegação. Mapas com uma rede complexa de 

caminhos e algum desnível são os indicados para esta distância. 

Sprint  

As pernadas devem ser curtas, com uma longa. A tomada de decisão deve ser 

fácil. Deve exigir ao atleta permanente navegação. Mapas com uma rede 

complexa de caminhos são os indicados para esta distância. Nesta distância o 

perigo de colisão é significativo. 
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Perfil das provas  

 Ultra-Longa Longa 

Pernadas 
Longas, 1-2 curtas  

(poucos pontos, 15-20) 

Longas, 1-2 curtas 

(poucos pontos, 10-15) 

Navegação Fácil Fácil 

Tomada Decisão Várias pernadas difíceis Várias pernadas difíceis 

Intervalo Partidas пΩ пΩκоΩ 

Equidistância 5/10 m 5/10 m 

Escala do mapa 1:20000 1:20000 

Reabastecimento Água 2/3 1/2 

 

 Média Sprint 

Pernadas Médias, curtas e 1-2 longas Curtas e 1 longa 

Navegação Permanente Permanente 

Tomada Decisão Difícil  
Fácil e pernada longa 

difícil 

Intervalo Partidas оΩ нΩ 

Equidistância 5/10 m 5/10 m 

Escala do mapa 1:15000  1:10000 ou 1:7500 

Reabastecimento Água 0/1 0 

 

Distâncias e desnível  

A distância e desnível dos percursos, devem ter preferencialmente a seguinte 

ordem crescente de dificuldade: 

Juv F, Juv M, Promoção 1, Jun F, D45, H55, D35, H50, H45, Promoção 2, H21A, 

H40, D21E, H35, Jun M,  H21E 

As distância dos percursos deverão ser calculadas e divulgadas tanto na melhor 

opção (obrigatório) como em linha recta. 
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O desnível acumulado deve ser divulgado para todos os percursos. Este 

desnível, em conjunto com a distância, é essencial para avaliar o nível de 

dificuldade dos percursos. 

Mapa e Terreno  

As escalas para os mapas de Orientação em BTT devem ter preferencialmente 

as seguintes escalas: 

- Longa e Ultra Longa: 1:20000 

- Média: 1:15000 

- Sprint: 1:10000 ou 1:7500 

O tamanho do mapa deve ser definido tendo em linha de conta que os porta-

mapas têm, geralmente, uma dimensão de 25x25cm. 

As áreas, caminhos, estradas ou carreiros perigosos, proibidos ou fora de 

competição devem estar identificados no mapa e se necessário no terreno. Os 

atletas não podem entrar ou passar nas áreas interditas. Também as passagens 

devem estar identificadas no mapa e no terreno. 

As descidas perigosas devem estar identificadas com uma linha de cor púrpura 

paralela ao traço do caminho. 

 

 

Os caminhos ou carreiros que, apenas num local específico, fiquem 

intransitáveis devido à existência de troncos, buracos, pedras, etc, devem ser 

indicados no mapa através de um traço de cor púrpura. 

 

Partida  

A partida deve estar colocada num local e organizada de forma a que os 

orientistas, para lá chegarem e enquanto esperam para partir, não consigam 
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ver nenhum atleta em prova após a passagem pelo triângulo (excepto num 

possível ponto de espectadores). 

As partidas devem estar definidas de forma a que os atletas não voltem a 

passar nessa área. 

O Percurso  

A perícia de navegação, a concentração e a condição física do atleta devem ser 

tidos em consideração, para cada escalão, no planeamento do percurso. Este 

deve exigir ao atleta, durante a competição, elevada concentração, leitura 

detalhada do mapa e permanente tomada de decisão.  

Cada percurso deve exigir ao atleta a utilização de diferentes técnicas (leitura 

de curvas de nível, da classificação dos caminhos e cores) e garantir a máxima 

segurança do atleta.  

Os ângulos agudos entre pernadas são irrelevantes, desde que o atleta tenha 

diferentes opções para o ponto seguinte. 

As Pernadas 

Devem ser evitadas pernadas de escalões diferentes no mesmo dia de prova, 

em sentido contrário, para evitar colisões. Todos os percursos deverão ter, 

sempre que possível, o mesmo sentido de rotação.  

Nos percursos as pernadas devem ser planeadas para que a melhor opção não 

seja voltar para trás.  

Cada pernada deve ser planeada de forma a que existam no mínimo duas 

opções entre cada ponto, caso contrário é preferível eliminar o ponto de 

controlo (excepto se para conduzir os atletas para uma determinada área). 

Os Pontos de Controlo 

Os pontos de controlo devem estar nas estradas, caminhos ou carreiros, não 

necessariamente nos cruzamentos ou entroncamentos. 

Deve evitar-se colocar pontos de controlo nas curvas de má visibilidade. 
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Devido à fácil percepção no mapa dos elementos onde se encontram os pontos 

e à fácil localização dos pontos de controlo após se chegar ao local, não é 

necessária a existência de sinalética numa prova de Ori-BTT. Como tal, o mapa 

tem de ter, junto a cada ponto de controlo, o seu código, antecedido pelo 

número de sequência. Por exemplo, 1 όмопύΣ н όмрсύΣ о όмлфύΣ  п όммнύΣ Χ   

Chegada 

Os últimos 100m do itinerário antes da chegada e, na estafeta, os 100m 

seguintes à troca de mapas, devem ser o mais rectos possível e com uma 

largura razoável. 

O itinerário entre o último ponto e a chegada deve estar balizado e não deve ter 

curvas acentuadas. Este itinerário deve ser preferencialmente a subir, de forma 

a reduzir o risco de quedas como resultado das travagens para a chegada. 

Abastecimento  

Se o tempo estimado para o vencedor for superior a 50 minutos, a organização 

deve colocar, em cada percurso, um abastecimento por cada 40 minutos de 

tempo estimado para o vencedor.  

Circulação 

A circulação na BTT só é permitida nos caminhos assinalados no mapa. O atleta 

pode andar fora dos caminhos, mas apenas com a bicicleta sem tocar com as 

rodas no chão (ou seja transportando-a ao ombro).  

No entanto, em situações excepcionais definidas pelas organizações e desde 

que não corresponda a uma situação em que represente um atentado 

ambiental, poderá ser possível circular na BTT em zonas representadas no mapa 

ŎƻƳƻ ά#ǊŜŀǎ !ōŜǊǘŀǎέ όŀƳŀǊŜƭƻ ǾƛǾƻύΦ bŜǎǘŜǎ Ŏŀǎƻǎ ŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀœńƻ ŘŜǾŜ ƛƴŦƻǊƳŀǊ 

os praticantes com antecedência. 
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Cuidados a ter no traçado de percursos  

Visto que os orientistas só podem deslocar-se fora das estradas, caminhos e 

carreiros desde que transportem a bicicleta com as rodas no ar, o traçador de 

percursos deverá ter a preocupação de não planear pernadas que motivem os 

atletas a quebrar esta regra. No exemplo na página seguinte, os atletas teriam 

toda a vantagem em circular fora dos caminhos montados na bicicleta para 

seguirem do ponto 2 ao ponto 3. 

Como o atleta não pode abandonar a bicicleta para controlar um determinado 

ponto (as regras obrigam-no a estar em permanente contacto com a BTT), não 

deverão ser colocados pontos de controlo em locais onde o orientista tenha 

vantagem de ir sem a BTT. 

Esta situação está agora minimizada com o uso 

do extensor para o SI, mas pode levar à tentação 

de retirar o SI do extensor justificando no fim da 

prova que se partiu acidentalmente. 

Também não deverão ser desenhadas pernadas 

que possam levar ao não respeito do Código da 

Estrada. 
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Capítulo 5 

Corridas Aventura  

História  

Corrida Aventura é uma modalidade relativamente recente, criada com o 

objectivo de conjugar numa só competição diversas actividades de natureza 

(BTT, Canoagem, Corrida, Actividades com cordas, etc). 

As origens desta modalidade não são claras, mas é geralmente considerado que 

ƻ ά!ƭǇƛƴŜ LǊƻƴƳŀƴέΣ ŎǊƛŀŘƻ ŜƳ мф80 na Nova Zelândia, foi a primeira verdadeira 

Corrida Aventura. Nesta prova os atletas corriam, pedalavam e esquiavam ao 

longo de um percurso nas montanhas. Nesse mesmo ano o seu criador, Robin 

Judkins, criou o  ά/ƻŀǎǘ ǘƻ /ƻŀǎǘ wŀŎŜέΣ ŎƻƳǇŜǘƛœńƻ ǉǳŜ Ƨł ƛƴŎƭǳƝŀ ǘƻŘŀǎ ŀǎ 

características das modernas Corridas Aventura: Corrida de Montanha, BTT e 

Canoagem com a Orientação a servir de base. 

Em 1989 iniciou-se a primeira grande Corrida Aventura (Adventure Race no 

original em Inglês) de divulgação mundial: o Raid Gauloises. Gerard Fusil, o seu 

criador, imaginou uma corrida tipo expedição onde os atletas teriam de 

percorrer grandes distâncias em terreno adverso e de grande dificuldade 

técnica. Os aspectos básicos da corrida tinham como objectivo o trabalho das 

equipas que teriam forçosamente de ser mistas. Os percursos tinham mais de 

500 Km e não tinham um trajecto definido, tendo as equipas de se orientar para 

conseguir encontrar os CPs, sendo esta a lógica das actuais Corridas Aventura.  

Em 1995 foi criado o Eco-Challenge por Mark Burnett, que pegou no formato do 

Raid Gauloises mas dando-lhe uma enorme cobertura televisiva, numa 

produção que inclusivamente ganhou Emmys (prémios semelhantes aos 

Oscares mas para televisão). Foi com o Eco-Challenge que surgiu o termo 

ά!ŘǾŜƴǘǳǊŜ wŀŎŜέ ό/ƻǊǊƛŘŀ !ǾŜƴǘǳǊŀύΦ 

No fim dos anos 90 começaram a surgir muitas provas por todo o mundo, com 

formatos e durações muito diversos.  

Em Portugal foi criado o Portugal Eco Aventura em 2000, tornando-se em 2004 

na Taça de Portugal de Corridas Aventura passando em 2007 a ser organizada 

sob a inteira responsabilidade da FPO. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Robin_Judkins
http://en.wikipedia.org/wiki/Robin_Judkins
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Enquadramento institucional  

Embora internacionalmente as Corridas Aventura não façam parte da 

Federação Internacional de Orientação, Portugal e Espanha foram pioneiros ao 

integrar esta modalidade nas respectivas Federações de Orientação.  

Actualmente a IOF tem uma comissão a estudar a possível integração das 

Corridas Aventura. O maior obstáculo para esta integração é o facto de não 

existir um formato definido, existindo durações de prova muito diversas (de 1 

dia a 3 semanas), constituição das equipas (de 1 a 5 pessoas), formato da 

competição, actividades incluídas, etc. 

As Corridas Aventura em Portugal  

As provas em Portugal estão divididas em provas nacionais que dão origem à 

Taça de Portugal e as provas regionais. 

A Taça de Portugal de Corridas Aventura inclui cerca de 6 provas anuais cujo 

formato mais comum é a distância longa que decorre normalmente desde 

Sábado de manhã até Domingo à tarde. Também existem provas de distância 

média normalmente ao longo de um único dia de prova. 

Para as provas da Taça de Portugal existe um Regulamento Específico de 

Corridas Aventura da FPO, que define todas as regras de organização destas 

competições. 

Existe um Ranking Nacional de equipas que se baseia nas classificações em cada 

uma das provas da Taça de Portugal. 

Quanto às provas regionais, existe uma grande diversidade de formatos, sendo 

estas normalmente organizadas ao longo de apenas um dia de forma a 

simplificar e diminuir os custos tanto da organização como dos participantes. 

Regras da Taça de Portugal de Corridas Aventura  

Para se compreender bem o funcionamento de uma prova da Taça de Portugal 

de Corridas Aventura, o mais importante é mesmo experimentar uma, existindo 

para isso vários escalões diferentes para ir ao encontro das capacidades físicas e 

técnicas dos participantes. No entanto, aqui ficam as regras básicas das 
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competições nacionais, retiradas do Regulamento Específico de Corridas 

Aventura. 

Introdução  

As Corridas Aventura são uma disciplina onde a modalidade base é a Orientação 

e as técnicas desportivas e de progressão utilizadas são obrigatoriamente não 

motorizadas.  

Actividades  

As actividades a realizar durante uma corrida e as respectivas técnicas de 

progressão a realizar em cada etapa são em função das características da região 

e a sua escolha é da responsabilidade das organizações. Poderão ser Pedestre, 

BTT, Canoagem, Manobras com Cordas, Tiro com Arco, Actividades Aquáticas, 

Patinagem e similares, Jogos de cooperação e outras Actividades de Perícia. 

Constituição das equipas  

A constituição das equipas tem variado ao longo dos anos. Como exemplo dos 

diversos formatos utilizados, na época 2011 as equipas do escalão Elite são 

constituídas por 4 atletas, estando em cada etapa 3 elementos em prova 

fazendo o outro elemento a assistência à equipa, mas podendo trocar entre si 

em qualquer transição de etapa. 

É também comum existir bonificação para as equipas que têm elementos 

femininos, ou então existir uma classificação separada para essas equipas.  

A equipa deverá manter-se sempre junta durante toda a prova sob pena de 

desclassificação. No entanto, poderão existir excepções derivadas do formato 

de uma determinada etapa, por exemplo onde parte da equipa faz canoagem e 

a outra parte faz BTT. 

Duração 

A duração efectiva da prova estará dependente do tipo de prova. Por exemplo, 

na época 2011: 

- Distância ultra-curta ς inferior a 8 horas; 

- Distância curta ς 8 a 12 horas de prova (1 dia de prova); 

- Distância média ς 18 a 23 horas de prova (2 dias de prova); 
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- Distância longa ς superior a 23 horas (mais de 2 dias de prova). 

As etapas deverão ser equilibradas entre si, ou seja, deverão ter sempre o 

mesmo número de CPΩs por hora. Na época 2011 são recomendados 4 CPΩs por 

hora. 

Etapas 

A estrutura de etapas numa prova pode variar bastante, devendo, no entanto, 

ser respeitadas as regras indicadas acima. 

Também a duração de cada etapa pode variar bastante, desde as etapas curtas 

com cerca de uma hora até às etapas bastante longas que podem ir até às 5 

horas.  

A seguir temos um exemplo possível das etapas de uma prova: 

1ª etapa: Orientação Pedestre Urbana 

2ª etapa: Orientação em BTT 

3ª etapa: Multi-Actividades Aquáticas (Coastering) 

4ª etapa: Orientação Pedestre com natação 

5ª etapa: Orientação em BTT nocturna 

6ª etapa: Canoagem 

7ª etapa: Run & Bike 

Raid-Book 

O Raid-Book é um livro entregue antes do início da prova a todas as equipas, 

onde estão descritas em detalhe todas as informações de cada etapa: horas de 

abertura e fecho da partida e da chegada, distâncias máxima e mínima, meios 

de progressão, material obrigatório e recomendado, número de CPΩs da etapa, 

cartografia utilizada e descrição do funcionamento da etapa. 

Percurso  

Cada etapa é composta por um conjunto de CPΩs (pontos de controlo), 

normalmente sem sequência de execução predefinida, e por um tempo limite 

para realizar essa etapa.  

A generalidade dos /tΩǎ são facultativos podendo a organização, no entanto, 

ŘŜŦƛƴƛǊ /tΩǎ ƻōǊƛƎŀǘƽǊƛƻǎ ƴŀ ŜǘŀǇŀΦ 9ǎǘŜǎ ŘŜǾŜƳ ŜǎǘŀǊ ŘŜǾƛŘŀƳŜƴǘŜ 
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diferenciados no mapa e indicados no Raid-book. A não realização de um CP 

obrigatório implica a desclassificação da equipa na etapa. 

Para cada etapa é definido um período de funcionamento (hora de abertura e 

ŦŜŎƘƻ Řŀ ŜǘŀǇŀύΦ hǎ /tΩǎ ŘŜǎǎŀ ŜǘŀǇŀ ǎƽ ǎŜǊńƻ ŎƻƴǘŀōƛƭƛȊŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ŎƭŀǎǎƛŦƛŎŀœńƻ 

caso sejam realizados dentro do período de funcionamento da mesma. 

O percurso em cada etapa é da escolha da equipa sendo fornecido pela 

ƻǊƎŀƴƛȊŀœńƻ ǳƳ ƳŀǇŀ ŎƻƳ ŀ Ȋƻƴŀ ŘŜ ǇŀǊǘƛŘŀ Ŝ ŎƘŜƎŀŘŀ Ŝ ƻǎ ǊŜǎǇŜŎǘƛǾƻǎ /tΩǎ 

devidamente assinalados. A progressão da equipa é feita em autonomia. 

Assistência  

Devido ao facto da maioria das etapas numa prova começarem num local e 

terminarem noutro local diferente (por vezes a dezenas de quilómetros de 

distância), cada equipa tem de ter um elemento para conduzir o veículo de 

assistência desde a partida até à chegada. Consoante o escalão, esse elemento 

pode ser um atleta da equipa que descansa nessa etapa, ou uma pessoa que 

participa apenas como assistência. 

Esse elemento da assistência, para além das funções de condução, tem também 

normalmente a função de preparar toda a logística (alimentação, material e 

outros) para a etapa seguinte. 

A assistência pode apenas ser fornecida dentro das áreas de transição entre 

etapas. É expressamente proibido qualquer tipo de auxílio fora deste local aos 

atletas em prova. 

Equipamento  

Existe sempre uma lista de material obrigatório e de material recomendado, 

que varia consoante a natureza da etapa. 

Embora a maioria do material seja da responsabilidade do atleta, a organização 

poderá disponibilizar algum material essencial à realização da etapa, como por 

exemplo o material para as actividades náuticas (canoas, pagaias, coletes). 

Para cada tipo específico de etapa (BTT, canoagem, actividades com cordas, 

actividades nocturnas) está definido um conjunto de material obrigatório e 

recomendado. 
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Existe também uma grande preocupação com o material de segurança, que 

deve ser transportado em permanência pela equipa, como por exemplo kit de 

primeiros socorros, manta de sobrevivência, apito, e outros. 

O não transporte durante uma etapa de algum material indicado como 

obrigatório, implica uma penalização para a equipa.  

Meios de Navegação e Comunicações 

Como meio auxiliar de navegação apenas é permitida a bússola. 

Todos os meios auxiliares de navegação por rádio ou satélite (Ex: GPS) são 

estritamente proibidos. A sua posse e/ou utilização levará à desclassificação da 

equipa. 

A utilização de meios de comunicação móvel é proibida, excepto em situações 

de estrita emergência. 

Classificação 

A classificação da prova corresponde à ordenação das equipas pelo maior 

ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ /tΩǎ Ǿłlidos realizados e em caso de empate pela que fizer menor 

tempo total de prova. 

Actualmente o sistema de cronometragem nas provas de Taça de Portugal de 

Corridas Aventura é o mesmo utilizando nas disciplinas Pedestre e BTT, ou seja, 

o SportIdent. No entanto, devido à especificidade desta disciplina, são utilizados 

programas próprios de controlo informático da prova. 
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Capítulo 6 

Orientação de Precisão  

Origem 

A Orientação de Precisão (que, para abreviar, chamaremos de Ori-Precisão) é 

uma das quarto disciplinas da Orientação a nível internacional. Originalmente 

desenvolvida a partir da Orientação Pedestre, a Ori-Precisão é uma variante da 

modalidade onde os orientistas se deslocam apenas pelos caminhos (daí o 

ƴƻƳŜ ƻǊƛƎƛƴŀƭ ά¢Ǌŀƛƭ-hέ - ά/ŀƳƛƴƘƻǎ-hέύ Ŝ ǊŜǎƻƭǾŜƳ problemas sobre a 

colocação de balizas em elementos no terreno. Desta forma, a importância da 

capacidade física é retirada, o que permite a participação, em igualdade de 

circunstâncias, de atletas com limitações motoras, incluindo os que se deslocam 

em cadeira de rodas e com limitações motoras muito significativas. É um dos 

poucos desportos onde esta igualdade é possível.  
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Apesar das capacidades físicas estarem ausentes desta disciplina, ela decorre na 

natureza ao longo de um determinado percurso em terreno que nem sempre é 

plano. Como tal, algum esforço físico é necessário para percorrer o percurso, 

sendo, no entanto, fornecida ajuda a quem se desloque em cadeiras de rodas e 

o solicite. 

À medida que os atletas se deslocam ao longo do percurso, encontram 

problemas de orientação que têm de resolver através da leitura detalhada do 

mapa e da relação com os elementos observados no terreno. Ao nível da 

iniciação, os problemas colocados são simples e não é essencial experiência 

prévia em Orientação. No entanto, quanto mais elevados forem os níveis de 

competição, mais competências de orientação são necessárias, sendo que, ao 

mais alto nível em competições internacionais, os percursos são extremamente 

exigentes e requerem capacidades de orientação muito elevadas, normalmente 

superiores às necessárias para Orientação Pedestre. 

Quando a Orientação de 

Precisão foi origi-

nalmente desenvolvida 

para pessoas com 

limitações motoras, a 

atenção estava virada 

para a captação dessas 

pessoas. Isso levou a 

que, inicialmente, os 

orientistas em geral 

julgassem que a 

competição estava 

limitada a atletas com 

deficiência motora. No 

entanto, foi feito um grande esforço de divulgação por parte da IOF para tornar 

do conhecimento geral que não existe tal limitação. Hoje em dia, a maioria dos 

praticantes de Ori-Precisão são atletas sem limitações motoras e com os mais 

variados níveis de experiência e de capacidade física, incluindo campeões do 

mundo de Orientação Pedestre, todos atraídos pelo desafio técnico inerente a 

esta disciplina. 
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Os Campeonatos do Mundo de Orientação de Precisão (WTOC), organizados 

pela primeira vez em paralelo com o Campeonato do Mundo de Orientação 

Pedestre (WOC) na Suécia em 2004, são abertos a todos (desde que sejam 

seleccionados pela sua federação nacional), independentemente da idade, 

género ou capacidade física. No entanto, existe nesta competição um escalão 

άtŀǊŀƭƝƳǇƛŎƻέ ǊŜǎŜǊǾŀŘƻ ŀƻǎ ŀǘƭŜǘŀǎ ŎƻƳ ƭƛƳƛǘŀœƿŜǎ ŦƝǎƛŎŀǎΣ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

apresentação de atestado médico aceite pela IOF. 

Os praticantes de Orientação de Precisão com experiência em Orientação 

Pedestre têm poucas dificuldades em se adaptar ao seu formato. Os mapas são 

os mesmos, a linguagem é a mesma e os problemas a resolver, embora 

diferentes em alguns aspectos, pertencem claramente à Orientação que 

conhecem. A Comissão de Trail-O da IOF, responsável pela organização e 

desenvolvimento desta disciplina, faz actualmente um esforço para se manter 

esta forte ligação com a Orientação Pedestre à medida que ambas as disciplinas 

evoluem. 

Noções básicas  

O funcionamento da Ori-Precisão explica-se melhor analisando a rotina 

necessária à participação numa prova. Muita desta rotina será familiar aos 

orientistas pedestres, mas existem algumas diferenças relevantes. 

A Inscrição tem a mesma função que nas provas de Orientação Pedestre. Após 

a passagem pelo secretariado, o atleta recebe algo que permita o registo das 

escolhas nos pontos de controlo. Actualmente existe um cartão de controlo 

próprio a esta disciplina, maior que o tradicional cartão da Ori-Pedestre, porque 

tem de permitir múltiplas possibilidades de escolha para cada ponto. O controlo 

electrónico (p.ex. SportIdent), embora comum na Ori-Pedestre, está ainda em 

processo de adaptação para a Ori-Precisão. 

É necessário levar para o percurso uma bússola de orientação normal. E, como 

é óbvio, auxiliares ópticos (como binóculos ou medidores de distância), GPS ou 

telemóveis, são aparelhos que poderão dar uma vantagem injusta sendo, por 

isso, proibidos. Será também útil levar um relógio porque existe um tempo 

limite para a realização do percurso. 

Não existem exigências ao nível da roupa utilizada na Ori-Precisão. A maioria 

dos participantes utiliza roupa desportiva. Em caso de utilizar roupa normal de 
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Orientação, lembre-se que um percurso de Ori-Precisão pode ter a duração de 

duas horas ou até mais. Provavelmente entre os pontos de observação a 

deslocação é rápida, aquecendo nesses momentos, mas depois fica-se imóvel 

enquanto se analisa os controlos, podendo-se aí arrefecer em demasia. 

O orientista deve apresente-se na Pré-partida no seu minuto de partida ou 

quando estiver pronto, consoante o sistema utilizado. Se o percurso tiver 

pontos cronometrados (ver mais à frente), um ou mais poderão estar entre a 

Pré-partida e a Partida. 

Na Partida é registado o tempo de partida do atleta sendo este informado do 

tempo máximo para a realização do percurso e, portanto, da sua hora limite de 

chegada. Se chegar depois deste limite, receberá uma penalização de pontos. É 

definido este tempo limite de forma a existir um tempo de prova previsível e 

não demasiado extenso.  

Na Partida é fornecido um Mapa. Este mapa, com o percurso desenhado, é 

semelhante aos mapas de Orientação Pedestre. A escala do mapa é 

normalmente de 1:5000 ou 1:4000 desenhado de acordo com as especificações 

convencionais (ISOM) com os símbolos ampliados para 150% (por vezes 200%) 

comparando com as dimensões dos mapas 1:15000. Esta dimensão de símbolos 

é semelhante à dos mapas de Sprint (ISSOM), podendo os mapas serem 

desenhados segundo esta especificação. 

O mapa contém também uma Sinalética que é idêntica à utilizada na 

Orientação Pedestre, excepto os códigos dos pontos que são substituídos pelo 

número de balizas em cada ponto de controlo, podendo ser também colocadas 

na coluna H (última coluna da sinalética) setas específicas a indicar a direcção 

de observação. 

Em relação ao mapa, existe uma diferença importante na forma como é 

utilizado. Na Orientação Pedestre, as linhas que ligam os círculos dos pontos de 

controlo representam, se o terreno o permitir, um possível itinerário a seguir. 

Na Ori-Precisão é totalmente diferente, visto que é proibido ir para terreno 

fora dos caminhos (excepto se forem balizados alguns trajecto especiais), o que 

implica desclassificação. As linhas entre os pontos servem apenas para se 

perceber melhor qual a sequência dos pontos, de forma a diminuir a 

possibilidade de se saltar um ponto. 
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O objectivo é aproximarmo-nos dos pontos até onde o caminho permitir e 

resolver o problema apresentado a partir daí. O caminho para os pontos de 

observação é normalmente óbvio e sem opções. Quando não for óbvio a partir 

do mapa de qual a localização do ponto de observação de um ponto de 

controlo, á dada, na Coluna H, qual a direcção de observação. No entanto, para 

evitar casos dúbios, poderá ser necessário marcar no mapa um caminho como 

άŦƻǊŀ ŘŜ ǇǊƻǾŀέ ŎƻƭƻŎŀƴŘƻ ƴƻ ƳŀǇŀ ŎǊǳȊŜǎ ŘŜ ŎƻǊ ǇǵǊǇǳǊŀ ǎƻōǊŜ ŜǎǎŜ ŎŀƳƛƴƘƻΣ 

fechando-o no terreno com fita balizadora.  

Em cada ponto de controlo existem duas ou mais balizas, até um máximo de 

cinco. Os orientistas têm de escolher qual a baliza que está no elemento 

representado no centro do círculo e definida pela sinalética. Nas competições 

ŘŜ ŜƭƛǘŜ Ş ǇƻǎǎƝǾŜƭ ǉǳŜ ƴŜƴƘǳƳŀ ōŀƭƛȊŀ ŜǎǘŜƧŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 9ǎǘŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛŘŀŘŜ ά½ŜǊƻέ 

adiciona uma dimensão extra ao nível de capacidade técnica necessária para 

resolver o problema. 

Na observação dos pontos de controlo, os orientistas podem movimentar-se ao 

longo dos caminhos. A identificação da baliza correcta é feita a partir de um 

Ponto de Observação identificado no caminho (normalmente por uma estaca 

numerada) mas não identificado no mapa.  

Para nomear as balizas são utilizadas letras, considerando-se a mais à esquerda 

a A, a seguinte a B, e assim sucessivamente. Podemos observar na imagem 

seguinte o exemplo de um ponto com três balizas: 

 A B C 

Neste caso, a sinalética tem na /ƻƭǳƴŀ . ŀ ƛƴŦƻǊƳŀœńƻ Ψ!-/Ω. Observe-se que 

não existe identificação nas balizas. 



Federação Portuguesa de Orientação - FPO Orientação - Desporto com Pés e Cabeça 

 

 -- 71 -- 

 

Após tomada a decisão, é necessário registar num cartão de controlo, a partir 

do Ponto de Registo (normalmente o mesmo que o Ponto de Observação) a 

baliza escolhida, utilizando um picotador no quadrado correspondente à letra 

ŘŜǎǎŀ ōŀƭƛȊŀΦ ! ƻǇœńƻ άƴŜƴƘǳƳŀ ōŀƭƛȊŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀέ Ş ǊŜƎƛǎǘŀŘŀ ƴƻ ǉǳŀŘǊŀŘƻ ά½έΦ h 

cartão de controlo pode ter duas camadas, de forma que o picotado fique 

duplicado num segundo cartão que é devolvido ao orientista. Mais à frente 

neste capítulo é mostrado e explicado um cartão de controlo de Ori-precisão. 

Se for utilizado um sistema de controlo electrƽƴƛŎƻΣ Ş ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻ άǇƛŎŀǊέ ƴŀ ōŀǎŜ 

correcta de um conjunto de bases no Ponto de Registo. 

Após todos os controlos terem sido visitados e as decisões registadas, os 

orientistas dirigem-se para a Pré-chegada, onde é registado o tempo de 

chegada. 

Após terminado o percurso principal, poderão existir um ou mais pontos 

cronometrados. Após terminarem esses pontos os orientistas dirigem-se para a 

Chegada onde os cartões de controlo são entregues ou descarregados os chips. 

Na lista de Resultados, a classificação de cada atleta é obtida pelo número de 

controlos correctos. Se existirem pontos cronometrados, o tempo respectivo é 

utilizado para desempate em caso de igualdade de pontos. 

Para que os orientistas possam verificar a correcção das suas respostas e 

também como auxiliar de aprendizagem, a Organização pode disponibilizar um 

Mapa de Soluções, normalmente constituído por segmentos ampliados do 

mapa na zona dos controlos, contendo a localização de todas as balizas e do 

ponto de observação para cada controlo e indicando qual a resposta correcta. 

Cartão de Controlo  

O cartão de controlo, ao contrário do cartão normal, tem de ter vários 

quadrados para cada ponto de controlo. Assim, no exemplo que vemos abaixo, 

cada ponto tem a possibilidade de 6 respostas diferentes, sendo estas de A a E 

(5 balizas é o máximo em cada ponto) e ainda a possibilidade Z (de Zero), para 

os percursos que possam ter pontos onde nenhuma das balizas está correcta. 

De seguida vemos uma imagem do cartão de controlo utilizado em Portugal: 
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Na realidade, o cartão de controlo é maior que o aqui apresentado, visto que os 

quadrados para os picotados têm de ter um mínimo de 13 mm de lado. 

Os quadrados para cada ponto estão distribuídos ao longo dos lados do cartão 

(com as restantes informações ao centro) de forma a ser possível aceder a 

todos os quadrados com o picotador. 

O cartão deverá ser feito de material resistente e à prova de água. 

O cartão poderá ter um duplicado anexado a ele, que será devolvido 

imediatamente na chegada ao atleta, para este ficar com as suas respostas. 

Respostas erradas 

A primeira resposta dada, quer seja por voz ou por picotagem num cartão é a 

definitiva. Não são permitidas alterações.  

Como tal, quando se utilizam cartões de controlo, o mesmo picotado em 

quadrados diferentes do mesmo ponto de controlo é considerado como 

resposta errada para aquele ponto. 

No entanto, se surgir no quadrado de um ponto de controlo um picotado de um 

picotador correspondente a outro ponto de controlo, e caso o picotado desse 

ponto esteja no quadrado correcto, poderá ser aceite como resposta correcta. 
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Um percurso de Ori -precisão  

Em baixo podemos observar um mapa com um percurso de Orientação de 

Precisão. 

Como se pode observar, o mapa é semelhante aos utilizados numa prova de 

Orientação Pedestre e é utilizado da mesma forma para a interpretação do 

terreno. No entanto, na Ori-Precisão, os atletas têm de permanecer nos 

caminhos, ou seja, a análise dos elementos e do relevo tem de ser feita à 

distância, possivelmente até com visibilidade reduzida. Por vezes, partes do 

mapa são retiradas, para poderem ser utilizados em pontos cronometrados 

antes, durante ou depois do percurso normal. 

Para dar uma ideia da natureza dos problemas que os atletas têm de resolver, 

apresentamos de seguida dois exemplos de pontos de controlo (correspon-

dentes aos dois primeiros pontos do percurso apresentado acima). Cada um 

destes exemplos tem uma fotografia tirada a partir do ponto de decisão. 

Junto a cada fotografia está um mapa com as soluções, que consiste numa 

ampliação de uma secção do mapa de competição. Nestes mapas de soluções a 

cruz vermelha indica o ponto de decisão e os pontos vermelhos indicam a 

posição das balizas. 

É também mostrada a sinalética correspondente a cada ponto. 
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Ponto de Controlo nº  1  

 

 

 

Este é um exemplo bastante simples, visto que a posição das balizas pode ser 

facilmente identificada no mapa. A ruína é suficientemente grande para estar 

representada no mapa à escala e o centro do círculo indica a localização da 

baliza correcta relativamente à ruína, como descrito na coluna G da Sinalética 

que indica a Baliza B no canto Sudeste da ruína. A Baliza A também está na 

ruína, mas no canto Sudoeste.  

A orientação do mapa para identificar o canto correcto pode ser feita ou 

através dos elementos no mapa, ou através da utilização da bússola. 
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Ponto de Controlo nº 2  

 

 

 

Este controlo é um pouco mais desafiante por duas razões: 

Em primeiro lugar, apesar da sua dimensão, esta pedra continua a ser menor 

que a área equivalente ao símbolo utilizado para a representar no mapa. E 

ǉǳŀƴŘƻ ǎŜ ƳŀǊŎŀƳ Ǉƻƴǘƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭƻ ŜƳ ŜƭŜƳŜƴǘƻǎ άǇƻƴǘǳŀƛǎέ όŎƻƳƻ ǇƻǊ 

exemplo uma pedra) o centro do círculo que indica o ponto tem de estar 

sempre no centro do elemento e nunca desviado para o lado em que se 

encontra o ponto. Assim, ao contrário do ponto anterior, o mapa não indica por 

si só qual é o ponto correcto, tendo de se utilizar a sinalética para se encontrar 

a solução. 

A segunda razão é o facto de o ponto de controlo estar a sul do ponto de 

observação, o que implica que o mapa tem de ser rodado para corresponder ao 








































































































































































