’ GUIA DIDACTICA
A ORIENTACION:UNHA ACTIVIDADE NA NATUREZA

Tratase dunha secuencia didactica destinada a cofiecer os elementos fundamentais
para a practica da Orientacién coa capacitacion requerida na procura da sua pactica e
participacion co 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 deportiva da Orientacion conxuntamente coas modalidades
que a conforma: a pé (longa distancia, media distancia , sprint, micro
sprint,maratén) individual e por equipos, diirnas_e nocturnas.; en bicicleta de
montafia, con esquis, adaptada e raid.

* Cumprir as normas de seguridade basicas

* Amosar unha actitude de respecto cara a conservacion da natureza

1. Conecer os orixes e as peculiaridades da Orientacidin e das suas modalidades
2. Diferenciar as caracteristicas propias de cada modalidade.

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

4. Practicar os diferentes técnicas basicas da Orientacion

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 da Orientacién

7. Desenvolver o sentido da orientacion lendo, interperetando e descifrando planos e
mapas.

8. Procurar, ler e Interpretar axeitadamente os indicios da orientacion

9. Planificar o percorrido de xeito autbnomo empegando as técnicas presentes na
Orientacién.

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 orientacién (de todas as suas
modalidades) na natureza como modalidade deportiva e recofiecer os seus beneficios
para a saude.

— Cofecer e previr as lesions, asi como as normas e recomendacidons para conquerir a
seguridade na sua practica e os seus métodos 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 ORIENTACION: definicion, historia, modalidades e técnicas das mesmas,

planificacion ,interpretacion dos planos e mapas, controis, o0 compas,
equipamentos, competicion.
PROCEDEMENTOS PROCESOS

Unha vez presentada a informacion ao alumnado
na aula virtual requirese a realizaciébn unha
secuencia de actividades correlativas co obxecto
de interiorizar, asimilar e reproducir os conceptos
e contidos propostos co fin de conquerir os
habitos, exercicios, técnicas, normas de
seguridade e recursos tecnoldxicos na actividade

da (nas suas distintas modalidades).

1.- Procura a infomacién do tema proposto e visionado dos
videos extraendo a infomacion especifica.

2.- Identificar os temos presentes no desenvolvemento da
Orientacion (das suas modalidades)..

3.- Explora os distintos tipos de mapas e planos

4.- Indica as técnicas das modalidades e as suas normas
5.- Procurar

un esume tras ollar as presentacions

propostas..

6.- Engade os termos que faltan
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«{) Orientacion deportiva

A orientacion & un deporte orixinario da peninsula escandina no que cada participante realiza unha carreira individual ou colectiva
cronometrada con axuda dun mapa especifico para este deporte, no que estan marcados uns certos controis polos que debe pasar,
e gue son secretos ou descofiecidos polo corredor antes de escomezar a sUa carreira. Xeralmente, existen diferentes percorridos
nun mesmo evento, e cada corredor pode tomar a sua propia rota para transitar entre os controis utilizando diferentes métodos de
navegacion, nos que un compas facilita a navegacion polos diferentes terreos.

Los Puntos Cardinales son |os punics de referenca que s usan en
crenfacan. Son 4 Norte y Sur (ndican fa drecoian del o

de los Palos), Este ¢ Geste (ndcan b d

alida y puesta del Sol).

NOMOSIE, NOMOmeste. i

Raga do Vientan o5
st

dor Angosto Sanchez

.Yt
€) ESCOLLE A OPCION HISTORICA REAL
Onde xorde a Orientacién por primera vez?
En Escandinavia
En Espafia
En ltalia
En Francia
(-S|

A SECUENCIA DA CARREIRA:

1.- O corredor obtén o seu carton de control a0 comezar a carreira. Nel figurara a s0a hora de saida.

2.- Ao seu paso por cada punto de control , perfora coa pinza mecanica o correspondente codigo co ndmero de orde esdtablecida.
3.- Na meta entrega o seu cartdn na que se lle pon a sia hora de chegada.

4- A organizacion calcula o tempo empregado no percorrido e comproba que os codigos rexistrados son os correctos.

M45, M50, W21 s M45 - M50 - W21
5 Thkm |210m| Percorrido 5 - Lonxitude 7,6 ki - Desnivel acumudade 210 m

f Y Saida (“tridngulo”) Unidn

] < [ 1 a1 Curva do pantane esireito

Frefera & mure

v
1215 | A w0 |2 22 t rocha do NW de 1 m de alto no borde Leste
H3s) [&[& [=] |5 15 v matorvais
(=]
i~
L.J

D
1 fio1]
2
3
4
5

TCI Ol [+ 2 e e R
154'—0 ‘ O| i Ied Ruina do Leste, no borde aeste.
O____ 120m ---> Sewrieir a it mareada 120m desde o control
6 18q / [\] J[ 6 185 Muro de pedra en ruinas, esquina SE, fora.
7178 |l 0 N Espolin, ao pé NW.
g ar=|m| [wo| | |8 17 0 corado de mais arviba de 2m de att.
9 4y |- 1X 9 149
O----250m--->0 Seguir a rura marcada 250m ata a meta

Exemple da presentacion de Orientacion consultado o 17 de marzo en  hitp:/iorientacion-usc. blogspot.com. es/p/gue-e. htm




ALGUNHAS EXEMPLIFICACIONS DA AVALIACION

~
Le o paragrafo seguinte e escribe as palabras que faltan A memoria tamén & moi importante na Orinetacién
A modalidade mais cofiecida € a pé na que distinguimos a carreiras de - distancia (ao redor do 7 Km e 1 hora de duracion), de
B o=ncia (2 km e 20 min), de (R (15 min). micro sprint (10 min), (S (ce 2 dias de duracion), individual ou por
— de substitucidns (a carreira mais famosa de substitucions € a Jukola, en Finlandia, na que participan da orde de 12.000), tamen as
hai — (normalmente) e nocturnas.
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€% ORIENTATE NA REDE DE INTERNET

Nesta actividade procuraras mais informacion sobre a Orientacion partindo das presentacions propostas, pero seguindo os pasos indicados para
acadar o resultado final, que & a elaboracién dun resume da presentacion elexida:

1.- Abreo teu navegador dende unha das ligazéns propostas.

2.- Le e anota as ideas mais relevantes.

3 - Escribe o resume a continuacion.

4.- Comparao coas demais presentacions..
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“Blog Orientacién USC.” consulada o 7 de marzo de 2017 en hitp:/forientacion-usc. biogs pot. com.es/pique-s. htm

Olla o video da competicion e le o ficheiro adxunto

ORIENTACION

“Campeonato de Espafia de Orientacion 2016 - Pontevedra™ da Feds iG fola de Orientacid o 17 de marzo de 2M7 en hitps:/iwww. youtube. com/watch ?v=EvThgji2vTE

« orientacion-xogade.pdf (Nova venta)




INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO NA AULA VIRTUAL

Acceso a informacion

DOCUMENTOS f
Aqui atopamonos coa presentacion da informacién 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 linazdns 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 anotacidéns) e que atoparemos de distintos xeitos e como non tamén na propia internet.

-
" Actividades e tarefas

OS5 NOSOS PROPIOS DEBERES
Tarefas que nos presenta o mestre ou mesmo que elaboramos noés individualmente ou participando cos
campefeiros e compafeiras por medio de enquisas, cuestionarios ou distintos foros, e que nos axudan a
interiorizar o aprendidn da lectura e visionado da informacidn apnrtada e dos I:DI"II:EIJtDS e ideas vistas
aptariarmanta

i

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 adquiride, polo que ademais dunha cualificacién global tamén termeos unha autoavaliacién.
Para saber de donde partimos (o que sabemos) realizaremes unha enquisa inicial que voltaremos a cubrir unha
var ramatada a curess para camnrabar 22 avanramns




