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Curses d’orientaci

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessid: 1 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS
Curs: 3ri4rt Competeéncia especifica 2. Aplicar la técnica, la tactica i I'estratégia Vida activa i saludable.
ESO vinculades amb els jocs i els esports per a la resolucio de situacions Resolucié de problemes
Trimestre: 2 motrius. en situacions motrius.
Espai: Aula i Competéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a I’entorn de Interaccié amb I'entorn
pista exterior manera sostenible i segura per a I'ocupacid i gaudi del temps de lleure. | en el temps de lleure.

Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials en | Valors, autoregulacié
la practica d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la convivénciai | emocional i interaccié
la cohesié social. social en situacions
motrius.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’'ENSENYAMENT

- Interpretar un mapa a la realitat. - Resolucié de problemes.
- Finalitzar el tragat d’orientacié amb autonomia. - Comandament directe
- Ubicar I'individu a I'espai en relacié amb elements externs.

AVALUACIO MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacié): 30% nota UD Presentacié orientacid, mapes, un con de

color blau i 10 teles d’orientacié.

SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS | ORGANITZACIO

55’

PART INICIAL | Presentacié UD: Els alumnes no surten de I'aula i es fa una breu presentacio 20’ Individual

de I'esport de I'orientacid i I'organitzacié en tres grups cooperatius per la

sessid de laberint i la organitzacio de les tres ultimes activitats.

Aqguestes Ultimes activitats, els alumnes hauran d’agafar el rol de

organitzadors i preparar els circuits mentre la resta d’alumnes fan

I’escalfament.

PART Escalfament: Els alumnes baixen a la pista poliesportiva i fan un breu Individual

PRINCIPAL escalfament de 5’ de cursa continua i 5’ de mobilitat articular. Mentrestant

el docent col-loca els cons repartits a la pista dels dos circuits.

Activitat: Els alumnes es divideixen en dos grups i cada grup es col-loca en

una sortida diferent. El docent va donant les sortides esglaonades i després

controla la execucié de I'alumnat. Un cop els alumnes han fet el primer

circuit, comencen el segon.

TANCAMENT | Breu conclusié de I'activitat, recollir material repartit, refrescar i canvi de Individual

roba.

DISSENY A

EXEMPLE: [
1
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Curses d’orientaci

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessio: 2 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS
Curs: 3ridrt Competeéncia especifica 2. Aplicar la tecnica, la tactica i I’estratégia Vida activa i saludable.
ESO vinculades amb els jocs i els esports per a la resolucié de situacions Resolucié de problemes
Trimestre: 2 motrius. en situacions motrius.
Espai: Pati Competéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a I'entorn de Interaccié amb I'entorn
centre manera sostenible i segura per a I'ocupacié i gaudi del temps de lleure. | en el temps de lleure.

Competéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials Valors, autoregulacié
en la practica d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la emocional i interaccié
convivencia i la cohesid social. social en situacions
motrius.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT

- Interpretar un mapa a la realitat. - Resolucié de problemes.

- Finalitzar el tragat d’orientacié amb autonomia. - Comandament directe

- Comprendre la simbologia especifica de I’esport de orientacio.
AVALUACIO MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacio): 30% nota UD Mapes i 10 teles d’orientacid.
SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS | ORGANITZACIO
55’
PART INICIAL | Escalfament: Es realitza un escalfament amb autonomia de 5’ de cursa 10’ Individual
continua i 5° de mobilitat articular. Mentrestant el docent col-loca els
controls en el mapa.
PART Activitat: El docent reparteix els mapes i comenca a explicar els 8 grans Parelles
PRINCIPAL colors del mapa:

- Negre: Elements fets per I’lhome. // Carn: Zones obertes.

- Blau: Elements d’aigua. // Marrd: Elements de relleu.

- Verd: Elements de vegetacié. // Blanc: Bosc net.

- Magenta: Elements de tracats on el triangle es la sortida, la doble

rodona és la meta i les rodones sén els punts de control.

A continuacio es surt per parelles a fer el circuit, intentant fer la menor
distancia fent tots els controls i identificant els diferents elements i colors
del mapa.
TANCAMENT | Breu conclusid de I'activitat, recollir material repartit, refrescar i canvi de Individual
roba.
DISSENY Institut Santa Eugenia
EXEMPLE: 1:4.000

5m

l SANTA EUGENIA
INSTITUT

2 FCOC
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Curses d’orientacio: 'esp

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessio: 3 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS
Curs: 3ridrt Competeéncia especifica 2. Aplicar la tecnica, la tactica i I’estratégia Vida activa i saludable.
ESO vinculades amb els jocs i els esports per a la resolucié de situacions Resolucié de problemes
Trimestre: 2 motrius. en situacions motrius.
Espai: Espai Competéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a I'entorn de Interaccié amb I'entorn
Educacio Fisica | manera sostenible i segura per a I'ocupacié i gaudi del temps de lleure. | en el temps de lleure.

Competéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials Valors, autoregulacié
en la practica d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la emocional i interaccié
convivencia i la cohesid social. social en situacions
motrius.
OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT

- Finalitzar el tragat d’orientacié amb autonomia. - Resolucié de problemes.

- Interpretar i crear un laberint a escala real. - Comandament directe
AVALUACIO MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacio): 30% nota UD Mapes amb els laberints fets (en total 3
laberints diferents) i 20 teles d’orientacio
SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS | ORGANITZACIO
55’
PART INICIAL | Activitat 1: El docent exposa un problema on els alumnes amb 3 grups 25’ Grups
cooperatius han de representar un laberint a escala real amb el material que cooperatius
creguin convenient (cordes, piques, cinta...). Un cop representat, han de
col-locar els controls en el laberint.
PART Activitat 2: Un cop el muntatge de tots els grups ha acabat, els alumnes fan Individual
PRINCIPAL canvi de mapa per el dels altres grups i realitzen els dos altres laberints.
TANCAMENT | Breu conclusié de I'activitat, recollir material repartit, refrescar i canvi de Individual
roba.

DISSENY
EXEMPLE:

www.orientacio.cat
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Curses d’orientacio: 'esp

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!

Sessio: 4 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS
Curs: 3ridrt Competeéncia especifica 2. Aplicar la tecnica, la tactica i I’estratégia Vida activa i saludable.
ESO vinculades amb els jocs i els esports per a la resolucié de situacions Resolucié de problemes
Trimestre: 2 motrius. en situacions motrius.
Espai: Espai Competéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a I'entorn de Interaccié amb I'entorn en
Educacio fisica manera sostenible i segura per a I'ocupacié i gaudi del temps de el temps de lleure.
lleure.
Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials | Valors, autoregulacio
en la practica d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la emocional i interaccié
convivencia i la cohesio social. social en situacions
motrius.
OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT
- Finalitzar el tracat d’orientacié amb autonomia i amb la maxima fluidesa. - Resolucié de problemes.
- Aprendre a utilitzar la bruixola i les técniques de orientacid basiques. - Comandament directe
AVALUACIO MATERIAL
- Taula de control (heteroavaluacio): 30% nota UD Mapes, bruixola per alumne i 10 teles
d’orientacié.
SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS | ORGANITZACIO
55’
PART INICIAL El docent explica les parts generals d’una bruixola: la regla, el limbe, 10’ Individual
I'agulla i els graus. Un cop explicades les parts, explicara la principal
funcié que és la de saber on esta el nord i fer rumbs.
PART Per un bon funcionament, es pot dividir la classe en dos grup i fer les Individual
PRINCIPAL dues activitats paral-lelament
Activitat 1: Utilitzant els graus i els passos a realitzar, s’ha de arribar a
la meta correctament fent els controls corresponents utilitzant la
tecnica de rumbs i talonament adequadament.
Activitat 2: En el segon exercici s’ha de realitzar un circuit d’orientacié
utilitzant com a tecnica principal la dels rumbs.
TANCAMENT Breu conclusio de I'activitat, recollir material repartit, refrescar i canvi Individual
de roba.
DISSENY Activitat 1: Activitat 2:
EXEMPLE:

Numero Direccid
de control
1 120¢
2 602

3 2309
4 180¢

www.orientacio.
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Curses d’orientaci

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessio: 5 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS

Curs: 3ridrt Competéncia especifica 2. Aplicar la técnica, la tacticai | Vida activa i saludable.

ESO I'estrategia vinculades amb els jocs i els esports perala | Resolucié de problemes en situacions
Trimestre: 2 resolucié de situacions motrius. motrius.

Espai: Parc Competeéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a | Interaccié amb I’entorn en el temps de
exterior I’entorn de manera sostenible i segura per a 'ocupacid i | lleure.

gaudi del temps de lleure.
Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i Valors, autoregulacié emocional i
habilitats socials en la practica d’activitat fisica i interaccid social en situacions motrius.
esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesid
social.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT

Interpretar un mapa a la realitat. - Resolucié de problemes.
Afrontar moments de inseguretat, autocontrol i superacié presents a una - Comandament directe
competicid.
Finalitzar el tracat d’orientacié amb autonomia i amb el menor temps
possible.

AVALUACIO MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacid): 30% nota UD Mapes, bruixola per alumne i 20 teles
- Rubrica: autoavaluacié 20% i coavaluacié 20% d’orientacio.
SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS ORGANITZACIO
55’
PART INICIAL Escalfament: Com a escalfament els alumnes amb 10 Parelles
parelles es dividiran els controls i els aniran a col-locar en
cursa continua.
PART Activitat: Realitzar un circuit d’orientacid lineal en un Individual
PRINCIPAL mapa extern proper a l'institut. Hi ha dos circuits per
poder fer dos sortides simultanies.
Tornada a la calma: Els alumnes van a recollir tots els
controls.
TANCAMENT Breu conclusio de I'activitat, recollir material repartit, Individual
refrescar i canvi de roba.

DISSENY
EXEMPLE:

SANTA EUGENIA
INSTITUT

Parc Jordi
Vilamitjana L
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www.orientacio.
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UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!

Sessio: 6 de 8
Curs: 3rid4rt
ESO
Trimestre: 2
Espai: Espai
Educaci¢ Fisica

Competencies especifiques a I'area de I'EF

SABERS

Competeéncia especifica 2. Aplicar la técnica, la tactica i
I’estratégia vinculades amb els jocs i els esports per a la
resolucié de situacions motrius.

Vida activa i saludable.

Resolucié de problemes en situacions

motrius.

Competeéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a
I’entorn de manera sostenible i segura per a l'ocupacid i
gaudi del temps de lleure.

Interaccié amb I'entorn en el temps de

lleure.

Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i
habilitats socials en la practica d’activitat fisica i
esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesid

social.

Valors, autoregulacié emocional i
interaccio social en situacions motrius.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE

ESTILS D’ENSENYAMENT

- Interpretar un mapa a la realitat.

- Afrontar moments de inseguretat, autocontrol i superacié presents a una

competicid.

- Finalitzar el tracat d’orientacié amb autonomia i amb el menor temps possible.

- Resolucié de
problemes.
Comandament
directe

AVALUACIO

MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacio): 30% nota UD
- Rubrica: autoavaluacié 20% i coavaluacié 20%

Mapes, bruixola per alumne i 20 teles
d’orientacid.

SEQUENCIA DIDACTICA

TEMPS

55’

ORGANITZACIO

PART INICIAL

Escalfament: Com a escalfament els alumnes amb
parelles es dividiran els controls i els aniran a col-locar en
cursa continua.

15’

Parelles

PART
PRINCIPAL

Activitat: Realitzar un circuit d’orientaciéo SCORE en un
mapa extern proper a l'institut i I'institut.

Tornada a la calma: Els alumnes van a recollir tots els
controls.

Individual

TANCAMENT

Breu conclusio de I'activitat, recollir material repartit,
refrescar i canvi de roba.

Individual

DISSENY
EXEMPLE:

lsmn EUGENIA
INSTITUT

WWWw.orientacio.
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UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessio: 7 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS

Curs: 3ridrt Competéncia especifica 2. Aplicar la técnica, la tacticai | Vida activa i saludable.

ESO I'estrategia vinculades amb els jocs i els esports perala | Resolucié de problemes en situacions
Trimestre: 2 resolucié de situacions motrius. motrius.

Espai: Espai Competeéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a | Interaccié amb I’entorn en el temps de
Educacio Fisica | 'entorn de manera sostenible i segura per a I'ocupacié i | lleure.

gaudi del temps de lleure.
Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i Valors, autoregulacié emocional i
habilitats socials en la practica d’activitat fisica i interaccid social en situacions motrius.
esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesid
social.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT

- Interpretar un mapa a la realitat. - Resolucié de problemes.
- Finalitzar el tragat d’orientacié amb autonomia i amb el menor temps - Comandament directe
possible.
AVALUACIO MATERIAL

- Taula de control (heteroavaluacid): 30% nota UD Mapes, bruixola per alumne i 20 teles
- Rubrica: autoavaluacié 20% i coavaluacié 20% d’orientacio.
SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS ORGANITZACIO
55’
PART INICIAL Escalfament: Com a escalfament els alumnes amb 15’ Parelles
parelles es dividiran els controls i els aniran a col-locar en
cursa continua.
PART Activitat: Realitzar un circuit d’orientacid per relleus en Individual
PRINCIPAL equips de 3 persones. Primer surt el primer de I'equip i
guan acaba el seu circuit de orientacid, comenca el segon
rellevista amb el seu circuit (circuits diferents) i finalment
el tercer.
Tornada a la calma: Els alumnes van a recollir tots els
controls.
TANCAMENT Breu conclusio de I'activitat, recollir material repartit, Individual
refrescar i canvi de roba.

DISSENY Institut Santa Eugénia
EXEMPLE:

lSANTA EUGENIA
INSTITUT

WWW.
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Curses d’orientaci

UNITAT DIDACTICA: Anem a orientar-nos!
Sessio: 8 de 8 Competencies especifiques a I'area de I'EF SABERS

Curs: 3ridrt Competéncia especifica 2. Aplicar la técnica, la tacticai | Vida activa i saludable.

ESO I'estrategia vinculades amb els jocs i els esports perala | Resolucié de problemes en situacions
Trimestre: 2 resolucié de situacions motrius. motrius.

Competéncia especifica 4. Planificar activitats fisiques a | Interaccié amb I’entorn en el temps de
I’entorn de manera sostenible i segura per a l'ocupacidi | lleure.

gaudi del temps de lleure.
Competeéncia especifica 5. Adquirir actituds, valors i Valors, autoregulacié emocional i
habilitats socials en la practica d’activitat fisica i interaccid social en situacions motrius.
esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesid
social.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE ESTILS D’ENSENYAMENT

Afrontar moments d’inseguretat, autocontrol i superacid presents a una - Resolucié de problemes.
competicid. - Comandament directe
Realitzar una competicio real amb altres alumnes de altres instituts.
Interpretar un mapa a la realitat.
Finalitzar el tracat d’orientacié amb autonomia i amb el menor temps
possible.
AVALUACIO MATERIAL
- Diari de I'alumne 30%
SEQUENCIA DIDACTICA

CURSA Realitzar la cursa interinstituts organitzada per la mateixa Federacié de Curses d’Orientacié de
INTERINSTITUTS Catalunya.

www.orientacio.cat MFCOC

FEDERACIO DF CURSES
tastacte gat OV CHSENIACHS D CALALLNYA
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