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TALLER PEDAGOGIC DE CURSEB'® QRIT/ENT A
CONTINGUT - Dissabte 29 de Novembre 2014

ORIENTACIO ESCOLARS SESSIO TEORICA | PRACTICA

Organitzaci - doactivitats escol
Tecniques basiques
Nivells tecnics referencials
Habilitats per edats
Organitzaci - doactivitat:
Jocs | exercicis escolars
Practica de jocs i exercicis

Explicacio i preparaci6 3a sessio

Explicacié del treball personal a entregar
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CURSES D’ORIENTACIO

Tecniques basiques

-Lectura de mapa

- Orientaci6 del mapa per referencies

- Orientaci6 del mapa amb la bruixola

-Navegacio (per grans linies, per grans referencies, per desnivell)

-El ecci - doéitinerari

- Resituacio

-Tracats de rumb

-lnterpretaci - doescal a
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TECNIQUES BASIQUES

Orientacio del mapa per referencies
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TECNIQUES BASIQUES

Orientacio del mapa per referencies

e K
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TECNIQUES BASIQUES

Orientacio del mapa per referencies

PLANO ORIENTADO POR REFERENCIAS
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TECNIQUES BASIQUES

Bruixola
No és indispensable, encara que si Existeixen dos tipus de
aconsellable. Es, després del mapa, el brdixoles  d'orientacio:
instrument més important. Consta de - Bruixola de plataforma
dues parts fonamentals: - Bruixola de dit

la plataforma base: fabricada amb
material plastic transparent, porta en els
aguille aimanise R \ cantells, regles o escales i al interior una

lignes NDRDSUA\ / fletxa de direccio, aquesta sol tenir
plaquette \ S tambe, dues linies paral-leles auxiliars
transparente | o SRiui de direcci- i una |

S el limbe: Emplacat sobre la base, €s un
> guadrant, que pivota sobre si mateix, on

gabarits figuren els quatre punts cardinals aixi
com la graduacio, en cercle, de 360
graus. En el seu 1in
Sl i mantada dins doéun
zebrada que indica el nord i altres linies
paral-leles a aquesta, que senyalen el
nord-sud.

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



TECNIQUES BASIQUES
Bruixola

Les bruixoles adequades per practicar I'orientacio tenen el limbe ple
d'un fluid que esmorteix les vibracions de l'agulla imantada, fent
aixi que s'estabilitzi rapidament i que sigui possible una lectura
precisa, tot i que s'estigui corrent.

extrémité rouge --> NORD

Sigui quin sigui el tipus de bruixola
utilitzada, l'orientador necessita dues
tecniques basiques:
Orientar el mapa . girar -lo fins que
les seves linies de Nord coincideixin
= amb el Nord que marca la bruixola.
Chussinet Prendre rumb amb la bruixola

caoutchouc

bande de pouce
elastique

Flache de direction —— g8
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TECNIQUES BASIQUES

Bruixola Rumb

Determinacio de la direccid de la cursa o
azimut

Préviament podem orientar el mapa per tenir una primera
aproximacio de la direccio a seguir i evitar aixi "errors de 180°.

1. Si volem determinar la ruta a seguir entre los punts 8 9,
primerament, cal emplacar el costat lateral o cantell de la bruixola
sobre la linia imaginaria que uneix tot dos punts en el sentit que
ens interessa desplacar-nos.

2. Amb la plataforma base de la bruixola fixada sobre el mapa,
girem el limbe fins que les linies nord-sud del seu interior estiguin
paral-leles als meridians nord-sud del mapa (la fletxa zebrada del

| i mbe ha doéestar sempre dirigil
3. Finalitzada aquesta maniobra retirem la bruixola del mapai la
mantenim sobre la ma, anivellada horitzontalment sense moure el
quadrant del limbe. Girem sobre nosaltres mateixos fins que el
nord de la agulla magnética coincideixi amb la fletxa zebrada que
senyala el nord del limbe. La direcci6 o azimut que hem escollit
esta indicada per la fitxa de direccio de la plataforma base de la
bruixola. Tant sols en falta aixecar el cap i fer coincidir la fletxa de
direccié amb el punt visible de referencia meés llunya per comencar
q corre avaluant al mateix temps la distancia recorreguda.
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TECNIQUES BASIQUES

Entendre el relleu

Curvas de nivel
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TECNIQUES BASIQUES

Entendre el relleu
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TECNIQUES BASIQUES

Entendre el reIIeu

§25 qa —
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TECNIQUES BASIQUES

| nt erpretaci - de | 6escal a

Es la relaci6 entre el mapa i el terreny, quan veiem en un mapa 1:5.000, vol
dir que 1 cm del mapa equival a 5.000 cm en la realitat, o el que és el mateix,

gue 1 cm del mapa equival a 50 m en la realitat

- Calcular dist " "ncies segons | 6escal

- Avaluar distancia al mapa (2 cm)
- Avaluar distancia al terreny (150 m)

Escala 1:10.000

Equidistancia 5 m.

om. 100 200 300 400
E— =

A
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NIVELLS TECNICS REFERENCIALS

Quan comencar?

AExempl e Cicalledui t 0
A A partir de.... Saber caminar!!

et
-~ d

Qe
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NIVELLS TECNICS REFERENCIALS

Quan comencar?

A Correxic

El Parc de
la Ciutat

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



NIVELLS TECNICS REFERENCIALS

Quan comencar?

A 6 anys

—
Dy 5 &
o° CHAT

BILLEPE P/RAT
OUL¢ | v€rEu -
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NIVELLS TECNICS REFERENCIALS
Nivells tecnics FCOC

prop de punts d'atac clars.

- Bones linies de parada.

- Algunes eleccions de ruta, amb bons
elements de referéncia.

- Ruta rapida i directa, perd amb una

altemativa més llarga perd meés facil.

Categories Nivell (sobre 5§ Normativa UCEC
Escolars | FCOC| Técnic| Fisic| Curta | Llarga Edat Curs
Pre-benjami| INI-N 1 1 7] 8 primer - segon
Benjami | HD10 1 1 1000m | 1500m | 9 | 10 tercér - quart
Alevi HD12 2 1 1000m | 2000m | 11| 12 cinqué - sisé
Infantil HD14 2 2 1250m | 2500m | 13| 14 primer segon ESO
Cadet HD16 3 3 1750m| 3500 m | 15| 16 tercer quart ESO
Juvenil HD18 4 3 1750 m | 3500m | 17| 18 |primer - segon Batxiller
Nivell Exigéncies Técniques® Exigéncies fisiques®
1 - Controls situats en elements lineals. - Pujades lleugeres.
- Controls propers. - BEvitar zones verdes | espesses de
- Sense eleccio de ruta i seguint elements vegetacio.
lineals. - Recorregut pel millor terreny disponible.
2 Entre els nivells 113 Entre els nivells 113
3 - Controls en elements puntuals facils i a - Amb alguna pujada no extenuant.

- Utilitzar alguna zona de dificultat mitjana

de vegetacio i orografica.

e -y
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NIVELLS TECNICS REFERENCIALS
Nivells tecnics FCOC

Nivell Exigencies Técniques® Exigencies fisiques®
3 - Controls en elements puntuals facils i a - Amb alguna pujada no extenuant.
prop de punts d-atac clars. - Utilitzar alguna zona de dificultat mitjana
- Bones linies de parada. de vegetacio i orografica.

- Algunes eleccions de ruta, amb bons
elements de referéncia.
- Ruta rapida i directa, perd amb una

alternativa més llarga perd més facil.

4 Entre els nivells 3i 5 Entre els nivells 31 5

5 - Controls en qualsevol element, principaln| - Les pujades son necessaries.

en aquells que requereixen una lectura .

q q q - Trams amb algunes zones de vegetacio
dificil.

- Relacid adequada entre dificultat fisica,

detallada de mapa.
- Controls que poden ser allunyats dels punts

d'atac.
desnivell i llargada.

- Trams que posin a prova totes les habilitats : : :
Categories Nivell (sobre § Normativa UCEC

de l'orientador. Escolars | FCOC| Técnic| Fisic| Curta | Llarga | Edat Curso
- Eleccions de ruta Pre-benjami INI-N 1 1 71 8 primer - segon

Benjami | HD10 1 1 1000m | 1500m | 9 | 10 tercér - quart
Alevi HD12 2 1 1000m | 2000m | 11| 12 cinqué - sisé
Infantil HD14 2 2 1250m | 2500 m | 13| 14 primer segon ESO
Cadet HD16 3 3 1750m | 3500m | 15| 16 tercer quart ESO
4

Juvenil HD18 3 1750m | 3500 m | 17| 18 |primer - segon Batxiller
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NIVELLS TECNICS REFERENCIALS
Exemples de tracats adequats

Objectiu : Percebre la diferencia tecnica entre las categories

El.s MU NTS 1a Cursa 10a

ALTAFULLA g

1() 0OPA TARRAGONA

1a Lliga Escolar 2014
Pepjamil 0.4 km [15m

31

e EOSPOMCA 0 et del Turagonts

@ N Pastis€tut
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de

I’orientacio
Objectius referencials de
Santoyo)

1 Cicle Inicial de Primaria
BPercebre | 0espai f2sic
B Discriminar canvis de direccio
B Sequir linea desplacament
B Diferenciar conceptes dalt/baix
Blnterpretar la realitat mitjancant dibuixos senzills
B Obrir els sentits a percepcions espacials, de so | de
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de
I’orientacio

; Cicle Mitja de Primaria
BlIntroduccio nocions N, S, Ei O
Blnterpretar mapa basic de carrers

BVisualitzar i percebre tots els elements que envolten
| 6al umne

B Saber desplacar - se per la ciutat o poble

B Gaudir del joc com activitat formadora

BAplicar el sentit doorientaci
BSaber 1 nterpretar | 6esqguema d

(@]
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de
I’orientacio

1 Cicle Superior de Primaria

BPercebre relacié entre simbol i element representat

BElaborar nous simbols per representar objectes

BElaborar una llegenda

BAutomatitzar el concepte does
BApl i car concepte doescal a al
B Desenvolupar la lectura de mapa

BSaber llegir el mapa dissenyat pels alumnes

Bldenti ficar s2mbols doorient a
BDi stingir 1 diferenciar mapes
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de
I’orientacio

1 Cicle Superior de Primaria (continuacio)
B Coneixer llegenda mapes orientacio

Bl ntroduil r | 0al umne a | dal ti me
de nivell)

B Coneixer la funcié de la fita de control

B Coneixer la funcié de la targeta de control

B Coneixer la funcié de la pinca de marcatge

B Coneixer la funcié de la bruixola

BPerdre | a por a perdreods
BOrientar - se utilitzant elements lineals
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de
I’orientacio

yPrimer 1 segon curs doESO
B Orientar - se mitjancant grans referencies
B Memoritzar situacio de petits elements proxims
B Dissenyar circuits en maqueta
B Exercitar la memoria fotografica
B Distingir pujades i baixades
B Saber escollir un itinerari segons el desnivell

B Distingir formes del terreny (talvegs, depressions, terrasses,
etc)

B Saber el significat de cada color del mapa

B Estimular la satisfaccio de trobar controls de forma rapida
BDeduir el significat del punt d2o
B Fabricar una bruixola
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de

, ] s 7

I’orientacio
yPrimer I segon curs doES
B Automatitzar col-locacié del mapa amb la bruixola

BCon ixer | derrada de col LIl oca

BBuscar fites per rumb

B Coneixer la tecnica del talonament

B Simplificar itineraris

B Desenvolupar resistencia fisica i mental

Blntroduir el concepte de | 2ne
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HABILITATS PER EDATS
Objectius referencials de

I’orientacio
yTercer |1 quart curs doES¢
BPracticar t c¢cnica del punt db©o

B Saber triar una bona ruta
BProposar diferents rutes doar

BDI ferenci ar fi1 tes col Ll ocades
situades erroniament

BCon 1 xer proc®s de creaci - dbo
BPracticar | 6orientaci - noctur
BAutomatitzar el calcul de temps

BRelacionar temps emprat amb distancia recorreguda
perdre temps en el pl n- ame
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ORGANITZACIO D’ACTIVITATS
General

B Llocs:
Inici en espais molt coneguts (aula, gimnas, pati)
Segon pas, parcs publics del poble/ciutat
Tercer pas, terreny obert prop del poble/ciutat
Curses en qualsevol terreny

B Tipus:
Formes jugades
Exercicis especifics
Entrenaments técnics

B Organitzacio:
Equips
Parelles
Individualment

B Disseny del contingut
Creativitat en | dadaptaci - dodoexercicis

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



ORGANITZACIO D’ACTIVITATS
Material

B Material Cartografic
Mapa ddemercglegici es
Foto satel-lit
Esquema
Planol cadastral
Base cartografica (ICC, IGN, Piolet,...)
Mapes espec?fics doorientaci - (e

B Programes informatics
OCAD - http://www.ocad.com/en  / : cartografia i tracats
(Gratuit v6)
Condes : http://www.condes.net/ . tracats
Purple Pen - htip ://purplepen.golde.org  / :tracats (FREE)

Powerpoint , gimp ,...
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ORGANITZACIO D’ACTIVITATS
Material

Ejemplos de material Cartografic

Vi)

\ %

A
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ORGANITZACIO D’ACTIVITATS

Material

BMateri al espec?2fic doorientaci

B Bruixola
 Fites
& Sportident (kit escolar)

BMés materials
1 Cons
1 Documents plastificats reutilitzables
1 Documents multimedia

B On busquem recursos
1 Escola
1 Consells Esportius

TClubs dodéorientaci -
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EXERCICIS | JOCS — damenE-

ORIENTACIOEN LINIA D Q
EXERCICI Seguir la linia marcada en el mapa

NIVELL CM Primaria . D L ]
MATERIAL Mapa 0 esquema, fites (OpCionaI) 1. Linea en el aula disefada por los alumnos. No hay bali-
TEMPS 20 8 30 minuts zas. Los alumnos pueden empezar desde sus sillas.
ESPAI qualsevol - R
[ \ |

OBJECTIUS (| A =
A Estimular la observaci6 mapa-terreny i el seguiment A &

amb el p0|ze . 2. Linea en el patio con balizas. Los alumnos seguiran las

lineas y marcaran los controles en el mapa.

A Mantenir el mapa orientat en els canvis de direccio .
DESENVOLUPAMENT

A Cada alumne segueix la linia que te marcada en el seu
mapa o0 esquema .

A Si es necessari, el professor acompanya al grup fent un
. . 3. Un trazado de unos 7 objetos en el vestibulo, gimnasio o
circuit per mostrar com senyalar amb el polze, com pasillo Sin controles. Se usara la misma saiida y Ia misma
orientar el mapa i com trobar les fites . RuaT R e o e

A Ocasionalment es pot fer parar als alumnes per a que fl\"l*\l/l/—
ens indiquin on estan exactament . :)

4. Se usaran arboles o elementos naturales. Lineas cortas
con muchos giros.

El 3 y el 4 se pueden realizar en relevos.
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EXERCICIS I JOCS

LABERINT

EXERCICI Orientacié en un laberint
NIVELL: A partir de 3r PRIMARIA
MATERIAL: Mapes, targetes de control, llapis
TEMPS 30 minuts .

ESPAI laberint

OBJECTIUS

A Saber orientar un mapa mentre et desplaces
A Trobar els punts assenyalats

A Dibuixar els simbols a la casella adequada
A No perdre temps

DESENVOLUPAMENT

A En una zona amb molts caminets, cal completar un
recorregut de 5 punts, marcats en un mapa, el més rapid
possible, de forma individual o per parelles.

A A cada punt hi ha un simbol que cal dibuixar a la tarja
de control.
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EXERCICIS I JOCS

POSICIONAMENT

EXERCICI Introduccié nocions N, S,Ei O
NIVELL: CM Primaria .

MATERIAL Fitxes preparades, guix
TEMPS 10- 20 minuts .

N o M
2l Co - ESPAI qualsevol
3 -
L OBJECTIUS
i . | AT_reb_aIIar els punts cardinals sobre un plano 1l segons fitxes
B 2 |5 dibuixades .
° A Col-laboracié entre tots els membres del grup .
- DESENVOLUPAMENT
s | a® ’ A Cada grup tindra un espai delimitat amb unes cordes a terra
L = Z =2 en forma de creu que seran els punts cardinals .
" A El joc comenca quan el mestre dona a cada capitd/ana una
°° fitxa que tots els membres del grup hauran d 6i nt erip
s|o . d 6 i mistmalant que cadascu és un cercle blau. S6 as s e L
" il " ola® a terra i es quedaran quiets fins que el mestre comprovi si la
ofe 0 olo seva posicid correspon exactament amb la fitxa .
" ? A Una vegada aconseguida la posici6 s e ddosara una altra

fitxa i aixi fins completar les vuit. Cal tenir molt en compte la
posicid dels punts cardinals (N i S)als planols ja que varia.
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EXERCICIS | JOCS

TROBALESPISTES EVITAELSESPIES o
EXERCICI per equips, memoritzacié de 4
nameros, temps limitat .

NIVELL 4t Primaria .

MATERIAL Croquis, numeros per l'esquena,
Armilles pels espies, elements per ©
delimitar el terreny de joc

TEMPS 60 minuts

ESPAI Tancat per limits definits : pati, classe, gimnas .

©
3

OBJECTIUS

A Interpretar un croquis, memoritzar numeros de 4 xifres, evitar que els espies vegin el
namero que portes penjat al darrere i no perdre temps .

DESENVOLUPAMENT

A En una quadricula darbres, en que cadascun té un numero penjat, cal recordar 4
numeros indicats en un croquis, i dir-los correctament de memoria . Esjuga per equips, i es
compta el temps en que un equip és capac¢c de completar tot els croquis . Al mateix temps, hi
ha uns espies d'un altre equip, que sense entrar en el terreny de joc, han dintentar veure i
apuntar el niumero (de 3 xifres) que porten a l'esquena els participants .

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



EXERCICIS | JOCS ==7

% x

O O

L w
EXERCICI:Dibuix- situacié dels elements de la classe. EI El
NIVELL: 1r curs CS Primaria. | E
MATERIAL: Paper, llapis, llapis de colors,  rotuladors . C1
TEMPS: 30- 60 minuts. . =

ESPAI: Tancat per limits definits: pati, classe, gimnas.

OBJECTIUS:

A Veure i percebre tots els el ements que rodegen | 0:
A Situar - los correctament en un  dibuix - esquema (un mapa primari).

A Simbolitzar - los lliurement en el dibuix.

A Saber situar - se a partir del dibuix efectuat.

DESENVOLUPAMENT:
A Léalumne/a ha de situar tots els elements de | a cl
el I . Ha doutilitzar el |l l apis i, si ®s possible, ¢

ddobjectes.

A Enun gimnas, el professor col-loca diferents elements que cada alumne/a ha de situar en el seu
planol. Una vegada efectuat el dibuix, el professor pot canviar de posicio6 els elements, o

substituir -1 os per altres. Lodalumne/ a haur”™ de tornar a
COMENTARI:
erciciper introduir en | 6elaboraci - pr, pia del mapa I

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



EXERCICIS 1 JOCS

EXERCICI: Trajecte efectuat sobre el mapa del barri
NIVELL: 1r curs CS Primaria.

MATERIAL: Boligraf o llapis, mapa del barri/ciutat amb
els carrers i places.

TEMPS: 1- 2 hores.

ESPAI: carrers i places del barri.

Palau d fires ©
i congressos

OBJECTIUS:

A Saber utilitzar un mapa urba. Reus, Base ICC

A Interpretar la informacié que conté el mapa.

A ldentificar mapa amb realitat.

A Seguir | ditinerari escollit en el mapa | | 01 f
A Percebre el trajecte i reconstruir - lo sobre el mapa.

A Marcar sobre el mapa el trajecte efectuat, di
DESENVOLUPAMENT: Sodefectuar”™ un passeig pel b a

barri. EI monitor indicara sobre el mapa el punt de sortida i comencara a caminar.
Cada alumne/a ha seguir sobre el mapa el trajecte efectuat i marcar - lo amb llapis. El
professor anira preguntant  als alumnes sobre el trajecte efectuat. En un moment, pot
deixar la iniciativa de la passejadaa  algun alumne. Es tornara al punt de sortida i es
comentara el trajecte total.
COMENTARI: Exercici practicpera | 6 al ujmque | 8 h a bai utilizaa mapes i aplicar
aguest coneixement en la seva vida diaria.
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EXERCICIS | JOCS

EXERCICI:Relleus - memoria .
NIVELL: Es pot aplicar des del 2n curs CS Primaria en endavant.

MATERIAL: Dos mapes: un amb diversos controls marcats amb cercle vermell i nombre,
un altre de verge, un boligraf.

TEMPS: 10 - 20 minuts .
ESPAI: qualsevaol.

OBJECTIUS:

A Memoritzar elements i la seva situacio en el mapa.

A Procedir de forma rapidaala resituacio de fites a ritme de competicio.
A Desenvolupar la memoria visual i fotografica.

A Aplicar un exercici senzill de memoria en qualsevol espai.

DESENVOLUPAMENT: se situen els mapes (un de verge, un altre amb els control) separats
per vint - i- cinc metres. Es col-loca un equip de tres, quatre o cinc alumnes, un

darrere | 6altre, darrere el mapa verge. Surt e
memoritza una fita, torna i la marca correctament en el mapa verge amb el boligraf, _
passant al segon. AqQquest realitza | a mateixa o

| 6 e gui famenys errades en menys temps.

Variant: es pot memoritzar un llarg itinerari marcat sobre el mapa amb una linia _
vermella, rellevant - se els participants, o fer - ho un de sol diverses vegades, fins
completar - ho sense cap errada en un mapa verge.

COMENTARI: Molt senzill, es pot efectuar en qualsevol lloc.
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EXERCICIS 1 JOCS

EXERCICI: Corbes de nivell amb sorra. T
| o

NIVELL: Cicle Superior Educacio Primaria. | é/,’!:;—_:E\iQ\\\‘
ESPAI: escola, platja. f/(/( Y _‘:*I‘j;)\) b i .
OBJECTIUS: s A

e ST ¢

A Treballar les corbes de nivell. s,
A Interpretar les formes derivades de la combinacié de les corbes de nivell.

TEMPS: 40 minuts.

MATERIAL: mapes basics amb corbes de nivell, sorra.
DESENVOLUPAMENT: els/les alumnes realitzen diferents estructures amb
sorra a partir de les formes altimétriques marcades en el mapa. Les
corbes poden ser dibuixades en la sorra per visualitzar millor les que

estan contingudes en el mapa.
COMENTARI: bona activitat per automatitzar i fer més entenedora la
planimetria.
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EXERCICIS1JOCS = | .

EXERCICI: Relleus gimnas
NI VELL: 1r i 2n curs dOoES

[+
ESPAI: gimna vellé C—
S gimnas, pavello 4
OBJECTIUS:
A Efectuar un circuit en gimnas a la maxima velocitat possible.
A Fer viure la responsabilitat de fer una acti vi
A Cal extremar la precauci6, assegurar la recerca dels controls .
A Viureun component de | 6orientaci- com s-n |les pr

TEMPS: 20 minuts

MATERIAL: Mapes amb circuits per equips, diferents per cada component pero
fites semblants, targes de  control, elements, fites de cartr6 amb codi
DESENVOLUPAMENT: Es formen equips de tres o quatre alumnes. Cadascu tindra
un mapa amb un circuit amb elements del gimnas. Surt el primer, efectua el
seu circuit, torna i amb la ma dona la sortida al segon. Aquest equip efectua el
circuit del seu mapa i torna donant | a m" a
arriba marca el temps tot al de | dequip

COMENTARI: Molt important la conscienciacié de treballar en equip
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EXERCICIS 1JOCS 1 i Y
1R S

EXERCICI: Treball de camp per acolorir el mapa i
NIVELL: 1ri2ncurs d 0 ES O

ESPAI: Parc i terreny obert amb zones de vegetacié molt diferenciada

™ v

OBJECTIUS:

Percebre la importancia dels colors en la lectura de mapa.
Introduir - se en la interpretacio dels colors

Extreure de la lectura dels colors la maxima informacié possible
Viure els colors mitjangant les sensacions

Saber el significat de cada color

55555 S5

TEMPS: 2 hores

MATERIAL: Mapa del terreny amb tots els elements excepte els colors. Llapis de
colors

DESENVOLUPAMENT: En el parc el s/l es al umnes h
zones dobescassa penetrabilitat, bosc obert,
edificats, rierols... Ha de ser un terreny on es vegin molt clares les diferéncies
de terreny perqu | 6al umne/ a encara est ap
el mapa

COMENTARI: és moltimportantque | 6 a | uviesquieaquests colors com

sensacions: clarianes amb la llum solar, terreny amb molta vegetacié com
esgarrinxades i dificultat per passar, bosc obert amb la sensacio de poder
correr entre els arbres, etc.
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EXERCICIS | JOCS

EXERCICI: Circuit amb fites parells i senars per parelles
NI VELL: 2n curs doESO

ESPAI : Parc, terreny obert, installLlacions de
OBJECTIUS:
A Llegir acuradament el mapa
A Saber posicionar - se de forma instantania
A Comprovar si | a parella sdorienta amb correcci
A Desenvolupar el treball en equip
A Concentrar - se al maxim per recordar el trajecte efectuat sense mapa i facilitar aixi la
recol-locacio
A Exercitar la memoria

TEMPS: 1 hora
MATERIAL: Mapes amb circuits parells i senars, fites, targes de control
DESENVOLUPAMENT: Com | dexercici anterior, Yni
el mapa amb les fites parells i altre les senars, i per tant quan un busca la fita
| altre observa I memoritza atentament el t
mapa. Quansdhar dieb & e cebamquiofet d r e
COMENTARI: Atenci6 al possible inconvenient de seguir al company quan no es té
e| recorregut parcial en el mapa
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EXERCICIS | JOCS

EXERCICI: Hem de tocar...
NIVELL: Cicle Superior, ESO

ESPAI : pati de | 0escol a
OBJECTIUS:
A Prendre consci ncia de la relaci - entr e

A Desenvolupar la rapidesa i els reflexos

TEMPS: 20 minuts.

MATERIAL: mapes o croquis amb els elements que tingui el pati
DESENVOLUPAMENT: alumnes i professor al pati. Cada alumne té un mapa al
terra de | a installLlaci-. ElI's alumnes ha
professor indiqui el més rapidament possible i marcar - lo en el seu mapa.
COMENTARI: és un exercici que provoca nervis als participants ja que es
compta el temps de realitzacio
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EXERCICIS | JOCS

EXERCICI: Circuit de seguiment en grup
NIVELL: ESO
ESPAI: bosc, zona oberta, parc

OBJECTIUS:

A Realitzar la ruta cap a un control sota la vigilancia del grup.

A Saber quina ruta realitza el  company - guia i situar el punt de control al mapa
A Aplicar continuament la técnica de resituacio

A Analitzar, avaluar i corregir com a técnic o entrenador les accions de cada

participant

TEMPS: 60- 90 minuts.

MATERIAL: mapes verges, retoladors, bruixoles opcionals pels qui en vulguin

DESENVOLUPAMENT: es reparteixen mapes verges. El tecnic indica un control a un
dels participants; aquest guia els altres f
creu que hi ha arribat, els altres particip
cami que hanfetperarribar -hi i si real ment soO6ha arribat
repeteix aquesta operacié amb cada integrant del grup.

COMENTARI : es tracta dododuna activitat engresca

simultania de tots els integrants del grup

Nicolas Corgnet 0 Sebastian Ordéfiez 6 Eduard Vizcaya



®&__ =

EXERCICIS 1JOCS -+

= -
EXERCICI: Cursa al mapa | [ e -
NIVELL: Diferents nivells H;.ﬁ' al
ESPAI: Escola k Rt
OBJECTIUS:
A Entendre qualsevol mapa
A Introduir el format de cursa en un entorn molt conegut
A Desenvolupar | denteni ment de qual sevol ma p a
A Desenvolupar | dorientaci- espai al
TEMPS: 30 minuts.
MATERI AL: mapa dbéemerg ncies de | 6escola, fit

alumnes

DESENVOLUPAMENT: Sobre un mapa dbéemerg ncies
alumne tindra un mapa amb el seu circuit. Es realitza una cursa amb totes les
seves caracteristiques.

COMENTARI : Sobre el mapa ddemerg ncies de | 0es
ja que es un espai conegut. Des dels més petits, fent un excursio tots junts
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PRACTIQUES D’EXERCICIS

(60 minuts)

EXERCICIS:
Grup Nicolas
Punts cardinals

Relleus memoritzacio
Qui més agafa guanya

Grup Sebastian

- Mapa sempre orientat

- Col-loca i agafa per parelles / estrella
- Microrientaci6

- Cursa indoor
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3a SESSIO
Desenvolupament

Obijectiu:
APreparaci- per parelles do6éuna activi't
sessio amb alumnes del col-legi Sant Pau

Caracteristigues:

AAdaptat al nivell del curs

AActivitats de primaria : 10 - 20 minuts

AActivitats de secundaria 30 minuts

AActivitats interiors/exteriors (segons instal-lacions del col-legi St Pau)
Alndicar al Club Montsant el material necessari (info@clubmontsant.orq)
ADat a | 2 mi t15/1@2/80dht r e g a :

Material disponible:

- Mapa orientacié Sant Pau

- Mapa emergencies Sant Pau

-Materi al déorientaci - (fites, targete

- Material esport escolar (cons, micro tanques...)
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3a SESSIO
Horaris

Horari 3a sessio ;

9:15h 1 10h
Presentaci -
10h - 12h
Activitats
12h 7 12:30h

Conclusio del taller

débactivitats per par
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TREBALL PERSONAL A ENTREGAR

Obijectiu:

APreparaci6é de dues activitats per desenvolupar al vostre centre escolar
AAdaptades al nivell del curs

APer una sessié de 50 minuts

AUna de |l es activitats pot ser una der

3a sessio

Aenir en compte els recursos de | 0escc
instal-lacions

AFer una fitxa explicativa amb les caracteristiques dels exercici, objectius,

a qui va dirigit, temps de dur ada, ma t
Entrega del treball: 3900034 @xtec.cat

Data limit: 31/01/2015
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BIBLIOGRAFIA - RECURSOS

. Webs

Bwww.orientacio.cat
Bwww.orientacio.cat
Bwww.fedo.org
Bwww.fedo.org/web/eeto

Bwww.clubmontsant.orq

Bwww.worldofo.com

FCOC

ECCO

FEDO

EETO

Club Montsant Orientacio
Informacio internacional
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BIBLIOGRAFIA - RECURSOS

; Llibres

BLOesport doOrientaci- en el
Ferran Santoyo

BLOesport doOrientaci- en el

Ferran Santoyo

BStart Orienteering . Carol McNeill, Tom Renfrew. Ed.
Harvey

BCarreras de Orientacion 0 Guia de aprendizaje.
Carol McNeill, Jean Cory - Wright y Tom Rennfrew.
Traduccion: Lluis Ferrer. Ed. Paidotribo (Badalona)

BEI entrenamiento del corredor de orientacion.
Alberto Minguez Vifambres

=

=
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BIBLIOGRAFIA - RECURSOS

1 FCOC : www.orientacio.cat
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