GUIA DIDACTICA
O SENDEIRISMO:UNHA ACTIVIDADE NA NATUREZA

Tratase dunha secuencia didactica destinada a cofiecer os elementos fundamentais
para a practica autonoma da escalada e do montafiismo coa capacitacion requerida na
procura do maior benestar e seguridade posible.

Esta estrutura como unha sesidén teodrico-practica co obxecto de que o alumnado
recofieza a secuenciacion da explicacidn-exposicidon, observacién-experimentacion, e da
intereorizacion e produccion do aprendido.

OBXECTIVOS XERAIS

* Progresar na practica do montafismo de da escalada conxuntamente coas
modalidades que as conforman: o sendeirismo, media montafa, alta montafa,
expedicions, escalada deportiva, escalada clasica (en rocha e no xeo), esqui de
travesia, barranquismo, duatlon en montafia, media maraton de montafia e
maratén de montafa.

» Cumprir as normas de seguridade basicas

* Amosar unha actitude de respecto cara a conservacion da natureza

1. Conecer os orixes e as peculiaridades do montafismo e da escalada e das suas
modalidades

2. Diferenciar as caracteristicas propias de cada modalidade.

3. Corecer tanto os fundamentos téoricos como aqueles practicos que afectan a
seguridade e respeto da natureza.

4. Practicar os diferentes nds e as técnicas basicas de aseguramento

5. Desenrolar o sistema cardiovascular por medio do exercicio nalgunhas das
modalidades propostas.

6. Traballar e mellorar a elasticidade xeral e a tonicidade dos grupos musculares
implicados na practica do montafiismo

7. Desenvolver o sentido da orientacién lendo e descifrando planos e mapas.
8. Procurar, ler e Interpretar axeitadamente os prondsticos metereoldxicos

9. Planificar o percorrido de xeito autébnomo prevendo os materiais e recursos
necesarios

10 Comprender e cofecer a propia natureza pola que transitas

EDUCACION PARA A SAUDE ACTIVIDADE FiSICA E DEPORTE




— Valorar e desenvolver a practica da actividade da escalada e o montafismo (de todas
as suas modalidades) na natureza como modalidade deportiva e recofiecer os seus
beneficios para a saude.

— Coniecer e previr as lesidns, asi como as normas e recomendacions para conquerir a
seguridade na sua practica e os seus metodos e técnicas de prevencion.

— Valorar os efectos positivos que ten a actividade respetando as normas de seguridade

O CORPO: IMAXE E PERCEPCION
— Adquisicién dunha axeitada practica do quecemento, valorando a sua importancia.
- Adaptacion da intensidade do exercico as necesidades individuais
— Adquisicién dos habitos de seguridade na actividade e relaxacion .
CONTIDOS
A ESCALADA E MONTANISMO: definiciéns, historia, modalidades e técnicas
das mesmas, planificacion das vias e roteiros (interpretacion dos planos e
mapas), planificacion, equipamento (vestimenta, alimentacién, hidratacion,

proteccion, materiais técnicos ).e estratexias para a sua practica con seguridade..

PROCEDEMENTOS PROCESOS

Unha vez presentada a informacién ao alumnado | 1.- Procura a infomacion do tema proposto e visionado dos
na aula virtual requirese a realizaciébn unha | videos extraendo a infomacion especifica.

secuencia de actividades correlativas co obxecto | 2.- Identificar os temos presentes no desenvolvemento da
de interiorizar, asimilar e reproducir os conceptos | escalada e do montafiismo (das suas modalidades)..

e contidos propostos co fin de conquerir os | 3.- Explora os distintos tipos de mapas e planos

habitos, exercicios, técnicas, normas de | 4.- Indica as técnicas doas modalidades da escalada e
seguridade e recursos tecnoldxicos na actividade | montafiismo e as stas normas de seguridade

da esxcalada e do montafismo (nas suas | 5.- Procura, baixa e olla a rota proposta no teu smartphone,
distintas modalidades). tablet ou pc..

6.- Engade os termos que faltan (planificate, equipate, se

prudente e respeta).




ALGUNHAS EXEMPLIFICACIONS DA AVALIACION

@ INDICA OS NOS CORRECTOS DE BLOQUEO

Como xa sabes 0s nos en montafiismo ou escalada tefien distintas funciéns: union, amarre ou anclaxe e blogueo. Agora podes comprobar os teus
cofiecementos para distinguilos indicando cales destes son de blogueo.

Suxestion

OITO SIMFLE OITO DOBLE OITO DOBLE GAZA OITO EN LINA DINAMICO

PESCADOR PESCADOR DOBRE DE LAVERCA DE LAVERCA EN CINTA SIMPLE DE CINTA
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O Descobre a tua propia atenciéon nunha puntuacion sobre dez

Le os tres paragrafos seguentes e escribe as palabras gue faltan.

En Galicia as zonas montafiosas mais caracteristicas sitianse entre os 900 e os 2127 metros.Nos macizos como os do
, Pena Trevinca ou ([ rodemos facer rutas de (D  ov mesmo algunha actividade mais
comprometida do montafismo en condiciéns invernais.

A Media Montana (xeralmente entre 1.500 e 2.500 metros) € una contorna montafiosa na que podémonos atopar construcions
adicadas ao | vcro non nicleos rurais, e na que xeralmente atopase a neve de novembro a maio, dependendo do
macizo montafioso. Non atopamos grandes vias pero si numerosos roteiros a pé e pasos de acceso as serras e vales.Na paninsula
ibérica contamos con exemplos, entre os que podemos destacar aos ([} de Europa.

A Alta montafia (xeralmente alturas superiores a ([l metros) é unha contorna montafiosa na que podemos atopar
glaciares e (il perpétuas, e na que adoita existir menos (D < vida animal, e desaparecen as construcciéns,
agas (I < montaiia ou lugares para vivac (lugar no que pernoctar a xeito de refuxio improvisado).Un exemplo dela

atopamolo nos (D -

N |

O alpinismo refirese a actividade de ascender montafias nos Alpes
(inferiores aos 5.000 m).

O andinismo consiste en ascender montafias na Cordilleira dos Andes
( entre os 5.000 e 7.000 m) no continente americano, .
O “himalayismo”consiste na ascension de montafas do "Himalaya'ﬁ
no continente asiatico con altitudes superiores aos 7.000 m. =
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‘ b . Aconcagua
; » Monte McKinley 6962m .-

» Kilimanj aro ou Denali .
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Ordea as frases atendendo a sua relacion temporal e histérica co montafiismo ou alplnlsmo En prlmelro Iugar o acontecemento mais lonxano nc
tempo para rematar co mais contemporaneo (de arriba abaixo)

Anibal atravesou os Pireneos e os Alpes cos seus elefantes para chegar as portas de Roma

Sobese ao volcan mexicano Popocatépelt na procura de xofre e de minerais para fabricar municion

Imprimese 0 mapa franco-espafiiol dos Pireneos para fixar os limite reais das diuas nacions

Conquistase o Urriellu ou "Naranjo de Bulnes".

No ano 1582 sobese ao Teide (3717 m), pico que lle da nome a propia illa de Tenerife

COMPROBA



INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO NA AULA VIRTUAL

Acceso a informacion

DOCUMENTOS f
Aqui atopamonos coa presentacion da informacion basica en distintos formatos de documentos de texto, para
imprimir (pdf) ,imaxes, sons e videos, e tamén de informacién ampliada que atopamos na rede e que accedemos a
ela dende as linazéns sublifiadas nos textos ou dende as imaxes.

s

Conceptos e ideas

PRESENTACIONS
Partimos de esquemas de ideas e mapas de conceptos que nos axudan a clasificar e organizar a nosa vision da
informacion anterior, e polo tanto nos permiten elaborar a noso propio cofiecemento sobre o tema (son os nosos
apuntes, sublifiados e anotacidns) e que atoparemos de distintos xeitos e como non tamén na propia internet.

Actividades e tarefas

0OS NOSOS PROPIOS DEBERES
Tarefas que nos presenta o mestre ou mesmo que elaboramos nés individualmente ou participando cos
campefieiros e compafieiras por medio de enquisas, cuestionarios ou distintos foros, e que nos axudan a
interiorizar o aprendido da lectura e visionado da informacién aportada e dos conceptos e ideas vistas
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Procedementos de avaliacion

AS NOSAS
VALORACIONS
Fundamentalmente son o xeito que temos de correxir as actividades e tarefas realizadas, e de visualizar o noso
propio cofiecemento adquirido, polo que ademais dunha cualificacion global tamén termos unha autoavaliacidn.
Para saber de donde partimos (o que sabemos) realizaremos unha enquisa inicial que voltaremos a cubrir unha
var ramatardn n curen nara comnrahar s8 avanramns




