
GUÍA DIDÁCTICA
O SENDEIRISMO:UNHA ACTIVIDADE NA NATUREZA

Trátase dunha secuencia  didáctica  destinada a  coñecer  os  elementos  fundamentais
para a práctica autónoma da escalada e do montañismo coa capacitación requerida na
procura do maior benestar e seguridade posible.
Está  estrutura  como  unha  sesión  teórico-práctica  co  obxecto  de  que  o  alumnado
recoñeza a secuenciación da explicación-exposición, observación-experimentación, e da
intereorización e producción do aprendido.

OBXECTIVOS XERAIS

• Progresar  na  práctica  do  montañismo  de  da  escalada  conxuntamente  coas
modalidades que as conforman: o sendeirismo, media montaña, alta montaña,
expedicións, escalada deportiva, escalada clásica (en rocha e no xeo), esquí de
travesía,  barranquismo,  dúatlon  en  montaña,  media  maratón  de  montaña  e
maratón de montaña. 

• Cumprir as normas de seguridade básicas 

• Amosar unha actitude de respecto cara á conservación da natureza

1.  Coñecer os orixes e as peculiaridades do montañismo e da escalada e das súas
modalidades

2.  Diferenciar as características propias de cada modalidade.

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

4.  Practicar os diferentes nós e as técnicas básicas 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 práctica do montañismo

7.  Desenvolver o sentido da orientación  lendo e descifrando planos e mapas.

8.  Procurar, ler e Interpretar axeitadamente os pronósticos metereolóxicos

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

10 Comprender e coñecer a propia natureza pola que transitas

EDUCACIÓN PARA A SAÚDE ACTIVIDADE FÍSICA E DEPORTE



Valorar e desenvolver a práctica da actividade da escalada e o montañismo (de todas
as súas modalidades) na natureza como modalidade deportiva e recoñecer os seus
beneficios para a saúde.
Coñecer e previr as lesións, así como as normas e recomendacións para conquerir a
seguridade na súa práctica e os seus métodos e técnicas de prevención. 
Valorar os efectos positivos que ten a  actividade respetando as normas de seguridade

O CORPO: IMAXE E PERCEPCIÓN

Adquisición dunha axeitada práctica do quecemento, valorando a súa importancia.
- Adaptación da intensidade do exercico ás necesidades individuais
 Adquisición dos hábitos de seguridade na actividade e relaxación .

CONTIDOS

A ESCALADA E MONTAÑISMO: definicións, historia,  modalidades e técnicas

das  mesmas,  planificación  das  vías  e  roteiros  (interpretación  dos  planos  e

mapas),  planificación,  equipamento  (vestimenta,  alimentación,  hidratación,

protección, materiais técnicos ).e estratexias para a súa práctica con seguridade..

               PROCEDEMENTOS                                            PROCESOS

Unha vez presentada a información ao alumnado

na  aula  virtual  requírese  a  realización  unha

secuencia de actividades correlativas co obxecto

de interiorizar, asimilar e reproducir os conceptos

e  contidos  propostos  co  fin  de  conquerir  os

hábitos,  exercicios,  técnicas,  normas  de

seguridade e recursos tecnolóxicos na actividade

da  esxcalada  e  do  montañismo  (nas  súas

distintas modalidades).

  

1.- Procura a infomación do tema proposto e visionado dos

videos extraendo a infomación específica.

2.- Identificar os temos presentes no desenvolvemento da

escalada e do montañismo (das súas modalidades).. 

3.- Explora os distintos tipos de mapas e planos

4.-  Indica  as  técnicas  doas  modalidades  da  escalada  e

montañismo e as súas normas de seguridade

5.- Procura, baixa e olla a rota proposta no teu smartphone,

tablet ou pc.. 

6.- Engade os termos que faltan (planifícate, equípate, se

prudente e respeta).



ALGUNHAS EXEMPLIFICACIÓNS DA AVALIACIÓN





INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO NA AULA VIRTUAL 


