L3

Programa de Acao de Formacao

1. Designacao da acdo de formagao: Escalada e Manobras em Corda

2. Destinatarios da agao de formagao: Docentes dos grupos: 260

3. Datas: 06 a 08 julho de 2026

4. Duracido/Créditos: 15h/0,6 créditos

5. Horario: 09h-12h e das 14h-16h

6. Pré-Requisitos de frequéncia: Condicao Fisica e Psicologica adequada a pratica de
escalada de nivel de iniciagao.

7. Objetivos a atingir:
No final da formacéao os formandos deverao ser capazes de:

- I[dentificar equipamentos de escalada, reconhecendo os seus contextos de utilizagao, avaliando o seu
estado de conservagao/degradacgao e verificando o respetivo prazo de validade;

- Equipar corretamente o arnés, garantindo um ajuste adequado e seguro antes da pratica;

- Utilizar equipamentos de segurancga distinguindo e aplicando corretamente dispositivos autoblocantes
€ nao autoblocantes em contexto de escalada.

- Executar nés essenciais, com especial enfoque no né de oito, assegurando a sua correta realizagéo
e verificagao;

- Reconhecer riscos associados a pratica da escalada e realizar uma analise basica de risco, aplicando
medidas de prevencao e seguranga;

Participar em jogos e atividades pedagodgicas de aprendizagem, utilizando metodologias ludicas para

desenvolver competéncia iniciais na escalada.
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Conteudos programaticos:

1. Equipamentos e normalizagao
o Tipos de equipamentos utilizados na escalada (arnés, corda, mosquetées, dispositivos
de seguranga, capacete, entre outros)
o Normas e certificagdes aplicaveis aos equipamentos
o Contextos de utilizacao dos diferentes equipamentos
o Verificagao do estado de conservacgao, degradacao e prazo de validade
2. Técnicas de progressao em escalada
o Conceito de subida em top rope
o Conceito de subida “a abrir” (a frente)
o Diferengas, vantagens e limitacdes de cada técnica
o Procedimentos de seguranga associados a cada tipo de progresséao
3. Seguranga na escalada: técnicas e equipamentos
o Principios fundamentais de seguranga na escalada
o Utilizacao correta de dispositivos autoblocantes e nao autoblocantes
o Técnicas de seguranga (segurar, comunicagao entre escalador e segurador)
o Verificagdes de segurancga antes da escalada
4. Noés essenciais
o Introducdo aos nods utilizados na escalada
o Execucao do n6 de oito
o Verificagao e aplicacao pratica do n6 de oito
5. Riscos e analise de risco
o ldentificagao de riscos na pratica da escalada
o Fatores de risco associados ao praticante, equipamento e ambiente
o Principios basicos de analise e prevengéao de risco
o Medidas de seguranga e preven¢ao de acidentes
6. Jogos de aprendizagem de escalada

o Atividades ludicas aplicadas ao ensino da escalada
o Jogos de desenvolvimento da confianga, equilibrio e coordenagéo
o Estratégias pedagdgicas parainiciacao a escalada

o Dinamicas de grupo e aprendizagem através do jogo.
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