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ORIENTACION DEPORTIVA EN BACHILLERATO
ORIENTEERING IN BACHELOR

Juan Carlos Escaravajal, Jonathan Nicolas, Silvia Moreno,
Zaida M@ Ruiz, y Francisco José Otalora

Universidad de Murcia, Espafa

RESUMEN: El objetivo del presente trabajo es mostrar una propuesta didéactica sobre la carrera
de orientacion deportiva para la etapa del Bachillerato. La propuesta cuenta con cuatro sesiones que
se desarrollan de forma progresiva. En primer lugar se realizara una sesion tedrica y una orientacion
en el centro escolar para comenzar a tomar contacto con la actividad. Tras esto se llevara a cabo una
orientacion en el medio urbano. Por ultimo, se realizard una carrera de orientacion en el Valle
Perdido (Murcia) donde el alumno pondra en practica los conocimientos aprendidos tomando
contacto con el medio natural. La ventaja que encontramos en ésta propuesta es gque es accesible
para todos los docentes que quieran llevarla a cabo y que incluye un contenido multidisciplinar
relacionado con otras asignaturas de la etapa, consiguiendo una ensefianza mas completa.
Presentamos la siguiente propuesta para que los docentes que deseen ponerla en practica puedan
incluirla en sus programaciones didacticas.
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ABSTRACT: The aim of this work is to show a didactic proposal based in an orientation race for
the bachelor (high school stage). This design has four progressive sessions. The first one will be a
theoretical session and orientation in the school for taking contact with the activity. Secondly, the
orientation race will take place in the urban environment. Finally a race will be held down in the
Valle Perdido (Murcia) where the students will apply the learned knowledge making contact with
the natural environment. The advantage that we find in this proposal is that accessible to all teachers
who wish to carry out. It also includes a multidisciplinary content related to other subjects of the
stage, thus achieving a more complete education. Thus achieving a more complete education. We
present the following proposal to teachers wishing to include it in their teaching programs.
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1.- INTRODUCCION

Las actividades en la naturaleza son aquellas actividades fisicas que estan en concordancia con
el medio natural, sin llegar a provocar un gran impacto ambiental (Comes & Lagardera, 1995).

La Orientacion Deportiva, estd definida por la Federacion Internacional de Orientacion
(I.O.F.), como el deporte en el que los competidores (hombre, mujer o0 un equipo) visitan un nimero
de puntos marcados en el terreno -controles- en el menor tiempo posible, ayudados solo por un plano y
una brudjula (Gémez, Luna, & Zorrilla, 1996).

La Federacion Espafiola de Orientacién (F.E.D.O.) regula la orientacion a pie y distingue las
siguientes modalidades: Sprint, Larga Distancia, Media Distancia, Relevos, Nocturna y Marat6n-O.

Las carreras de orientacion casi siempre son lineales, es decir, se visitan los controles en un
orden establecido. En otros casos se proponen carreras tipo Score donde el corredor visita los controles
en el orden que él mismo se propone. Existe ademas un tipo de Score donde cada control vale una
puntuacion diferente.

Las salidas, que en competiciones de cierto nivel siempre son tipo "contrarreloj"”, podrian
proponerse en masa o por oleadas cuando se realizan a modo de recreacién o iniciacion.

Las carreras de orientacion estan en auge tanto en el &mbito social como educativo debido a
los beneficios de su préctica, por lo que consideramos importante incluir en el curriculo de
Bachillerato una propuesta de Unidad Didactica sobre la Orientacién Deportiva. Dentro del bloque de
Actividades en el Medio Natural (AMN) la orientaciéon se puede realizar en los propios centros
escolares, en el medio urbano o en el medio natural.

Granero y Baena (2007), destacan la importancia de retomar los contenidos aprendidos en los
centros escolares al entorno natural, a su entorno verdadero por medio de las actividades en la
naturaleza para que ademas, el alumnado reflexione sobre el uso que en la actualidad se hace de la
naturaleza, del que esta sociedad industrializada, vive sobre-explotando y maltratandola.

Con ésta propuesta pretendemos acercar a los alumnos hacia un entorno natural préximo a la
ciudad de Murcia, como el Valle Perdido, en el que podremos trabajar contenidos de caracter
interdisciplinar sacando al alumno de la monotonia del centro escolar.

Caracteristicas de los alumnos de Bachillerato

Esta propuesta de carrera de orientacion esté orientada a los alumnos de Bachillerato ya que su
desarrollo fisico se encuentra acorde con las exigencias de la carrera (distancia, desnivel, etc.). Al
terminar el ciclo de la E.S.O. ya tienen las cualidades fisicas adecuadas para la realizacion de esta
actividad.

Ademas nos encontramos con alumnos de 16 a 18 afios con un grado de responsabilidad
suficiente para resolver diferentes problemas que puedan surgir durante la carrera (perderse,
lesionarse, seguridad, etc.)

Por altimo, su nivel de confianza les permite realizar la carrera por parejas sin que muestren
inseguridad por el miedo a perderse, no interpretar bien las indicaciones, etc.

La orientacion en el curriculum escolar

La propuesta legislativa que regula la educacién en Espafia en la etapa del Bachillerato es el
Real Decreto 1467/2007, del 2 de noviembre por el que se establece la estructura del bachillerato y se
fijan sus ensefianzas minimas.

En bachillerato, aunque no aparezcan las actividades en el medio natural como un bloque de
contenidos especifico, si que aparece como contenido la colaboracién en la organizacion y realizacion
de actividades en el medio natural, ademas de establecer como objetivos, el organizar y participar en
actividades fisicas como recurso para ocupar el tiempo libre y de ocio asi como el realizar actividades
fisico deportivas en el medio natural, demostrando actitudes que contribuyan a su conservacién (Real
Decreto 1467/2007), (Baena, Fernandez, & Serrano, 2014).
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Una vez repasado a grandes rasgos los contenidos del marco legislativo de la educacion en
Espafia, se presenta una Unidad Didactica para Bachillerato que abarca la Orientacion Deportiva en el
centro educativo, el medio urbano y por ultimo, en el medio natural.

2.- PROPUESTA PRACTICA. DISENO DE LA UNIDAD DIDACTICA

El deporte de la orientacion en su aplicabilidad educativa, es un medio de aprendizaje
favorable para la escuela. Aprendiendo orientacion no solo se realiza una actividad del Area de
Educacion Fisica, sino que se estan también trabajando contenidos de matematicas, ciencias sociales,
ciencias naturales, etc. Ademas, se trabajan aspectos de conducta y sociales como el respeto por el
entorno, la integracion de normas, una socializacién sana, amistad, una inteligencia despierta, la
autonomia y seguridad propia, etc. (Santoyo, 2005).

En el caso de nuestra propuesta encontramos en el Valle Perdido una zona de fécil
accesibilidad y cercania que nos permitira desarrollar la carrera de orientacion rompiendo con la
monotonia del centro escolar y logrando los beneficios citados anteriormente.

Objetivos

e Conocer los fundamentos basicos de la carrera de orientacion.

e Orientarse en diferentes entornos, medio urbano y medio natural con la ayuda de mapa y
brdjula.

e Respetar las normas y al resto de compafieros trabajando tanto en grupo como en parejas.
e Experimentar otras variantes para aprovechar el tiempo libre.
e Conocer los beneficios de las actividades deportivas para la mejora de la salud.

e Adquirir valores como la tolerancia, la igualdad entre sexos, la solidaridad, el respeto, la
cooperacion, y la convivencia a través de la participacion en actividades fisico-deportivas.

Contenidos

e Conocimientos de los fundamentos basicos de las carreras de orientacion.
e Conocimiento y utilizacion del mapa y la brdjula.
e Funcionamiento de la tarjeta de control.
e Practica de la Orientacion con plano y con brajula.
e Participacion en actividades deportivas fuera del entorno convencional.
e Utilizacion de conocimientos interdisciplinares.
e Valoracion de las capacidades de uno mismo y de los demas.
e Cooperacion mediante el trabajo en grupos y parejas.
e Aceptacidn del trabajo de nuestros comparfieros y competidores.
e Cumplimiento de las normas.
Temporalizacién de las sesiones
La U.D. consta de 4 sesiones:
Sesion 1:
e Objetivos
- Adaquirir las nociones basicas sobre la carrera de orientacion y sus normas.
- Dominar la utilizacién de la brajula para calcular rumbos.
- Conocer el contenido basico sobre planos y elementos del mapa.
- Identificar los diferentes elementos de una ficha de control.
e Material: mapas, brajulas, presentacion de diapositivas.
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e Organizacion: grupos de 4.

e Desarrollo: se desarrollara en el aula, donde ensefiaremos conceptos tedricos como: la
orientacion deportiva, el mapa, curvas de desnivel, las balizas, la brdjula, la leyenda, los
controles, descripcion de controles, etc. que constituyen una base para saber desenvolverse
en una carrera de orientacion.

Sesion 2:

e Objetivos:
- Utilizar de forma préctica los elementos de la carrera de orientacion (mapa, ficha de
control y brdjula).

- Orientarse en el centro escolar y alrededores identificando los elementos del mapa.
- Trabajar de forma cooperativa con los compafieros y respetar las normas.
- Realizar un recorrido de orientacion desarrollado en el centro escolar y alrededores.
e Material: mapas, brujulas, fichas de control, balizas.
e Organizacion: por parejas.
e Desarrollo: se realizara en las instalaciones del centro y alrededores més proximos. Trata

de una sesion practica de orientacion donde pondremos a prueba los conocimientos
aprendidos en la clase tedrica utilizando mapa y brajula.

Sesion 3:

e Objetivos:
- Orientarse en el medio urbano identificando los elementos del mapa.
- Conocer diversos puntos de interés del medio urbano proximo.
- Trabajar de forma cooperativa con los compafieros y respetar las normas.

- Realizar un recorrido de
- -z EL VALLE PERDIDO Murcia
orientacion desarrollado  cecais 12,000/ Equicistancia 5 metros
en el medio urbano.

- Material: Mapas,
brdjulas, fichas de
control con fotografias,
camara de fotos.

e Organizacion: por parejas.

o Desarrollo: se llevard a cabo 77 121" DS
en el medio urbano, donde b N v
desarrollaremos una carrera A=
de orientacién en la que el
alumno debe fijarse en los &z ==
elementos indicados en la &
ficha de control, ya que ésta
sera por imagenes de
diferentes lugares del pueblo
0 ciudad y no por balizas.
Estos lugares deben de ser
visitados por los alumnos en
el orden establecido vy
resolver las preguntas
indicadas debajo de cada una
de las iméagenes.

o o el T

Figura 1. Mapa del Valle Perdido

LEYENDA DEL MAPA

Teléfones de Interés (ulllizar en caso de emergencia):

sponsable Carrera,
Balizas 1,2,3.4

Figura 2. Parte posterior del mapa

Espiral. Cuadernos del Profesorado. ISSN 1988-7701
2014, vol. 7, n° 15, pp. 75-81

78



Juan Carlos Escaravajal, Jonathan Nicolas, Silvia
Moreno, Zaida M2 Ruiz y Francisco José Otalora

Sesion 4:

Objetivos:

- Orientarse en el medio natural identificando los elementos del mapa.

- Calcular rumbos con la brajula en el medio natural.

- Realizar un recorrido de orientacion desarrollado en el medio natural.

- Disfrutar y valorar la practica fisica en la naturaleza.

- Valorar el respeto y el cuidado por la naturaleza.

Material: mapas con descripcion de controles, brujulas, fichas de control, balizas.
Organizacién: por parejas.

Desarrollo: la propuesta esta Norbre s
fundamentada en una P —
Orientacion Deportiva en el

1 z 3 a ] &

Valle Perdido, La Alberca
(Murcia).  Los  alumnos

[ Palabra: Palabea: Palahra: Palabra: Palahra:

dispondran de un mapa de la K : 2 E i z
zona (Figura 1 y Figura 2)
donde apareceran 13 puntos T T Ty Tamee ok

de control. Ademas los
alumnos dispondran de una
brdjula ya que dentro de la
carrera se incluyen dos

Figura 3. Hoja de control

COI’ltrO|eS (8 y 13)’ que no 1°Baliza 11°Baliza 3"Baliza 8'Ballza_  4°Baliza 6°Baliza  5°Baliza
estdn marcados en el mapa, EL_ SOL S_ALE POR _EL E_STE Y
en los que Su USO Sserd SE PONE POR EL OESTE
imprescindible para llegar a

la siguiente baliza 1Baliza

(utilizacién de rumbos). En Deberéis ordenar todas las palabras correctamente y
las hojas de control (Figura decir la frase al llegar a meta para que el tiempo pare.

3) aparecerdn los siguientes
apartados  para rellenar:
componentes y nombre del
equipo, hora de salida, hora de Ilegada, tiempo total. Ademas de esto, encontramos unos
recuadros para picar las balizas. Por Gltimo, dentro de la carrera de orientacion se realizara
un juego que consistird en ir anotando unas palabras que encontraremos en cada punto de
control, para finalmente ordenarlas y formar una frase (Figura 4). Por lo tanto las fichas de
control también contaran con un espacio para cumplimentar con las palabras.

Figura 4. Juego de carrera de orientacion.

Consideraciones Generales

Se deben tener en cuenta los siguientes aspectos para trabajar la orientacion deportiva:

Es necesario realizar previamente una orientacion en el aula, centro escolar y medio
urbano para que el alumno encuentre menor dificultad en el medio natural, donde es
mayor el nivel de incertidumbre.

La distancia del recorrido es de 1.730 metros en linea recta con el conjunto de todos los
controles, no obstante al realizar el recorrido la distancia es siempre mayor ya que los
alumnos no suelen moverse en linea recta. Realizando previamente el recorrido estimamos
gue su duracion es de 1h a 1h 30 min. aproximadamente y la distancia real esta préxima a
los 3 kilémetros. Consideramos al haber realizado esta carrera que el nivel de dificultad es
el apropiado para los alumnos de bachillerato.
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e El medio natural se caracteriza por ser un entorno montafioso normal, ya que no
encontramos grandes desniveles, barrancos, precipicios, etc. que puedan poner en peligro
la seguridad de los alumnos.

e El uso de material adecuado es imprescindible para llevar a cabo la carrera de orientacion.
Se trata de una actividad multidisciplinar, ya que en ella trabajamos otros contenidos
como son el medio ambiente, la flora, la fauna, calculo de distancias y rumbos, etc.

e La seguridad del alumnado es muy importante por lo que los docentes deben tener la
actividad controlada en todo momento. Para ello se incluyen detras del mapa los teléfonos
de los responsables.

Metodologia

Pasos para la realizacion de una carrera de orientacion.

1° Elegir la zona donde queremos llevar a cabo la carrera. Lo ideal es llevarla a cabo en el
entorno natural. La zona no debe suponer ningun riesgo para el alumno (que se pueda
perder, terrenos peligrosos, animales sueltos...).

2° Conseguir un mapa de la zona. Tenemos varias opciones a la hora de conseguir un
mapa base:

- En la Federacién de Orientacidn de nuestra provincia, en nuestro caso la FORM,
con sede en Alhama de Murcia.

- Descargarlo desde la web del Instituto Geografico Nacional, esta web es gratuita,
solo hay que registrarse.

- Desde Google Maps, buscar la zona y hacer un imprimir pantalla de la imagen
satélite.

3° Trabajo de campo. Ir a la zona donde queremos realizar la carrera y hacer un
reconocimiento del terreno.

4° Elaborar el mapa de orientacion. Introducir el triangulo de salida, los controles por los
que tendrdn que pasar los alumnos y el circulo doble de meta. (Por motivos
organizativos la carrera debe de empezar y acabar en el mismo punto o punto cercano).
En nuestro caso hemos utilizado el programa Paint para modificar el mapa, es o mas
facil y sencillo.

5° Comprobacidn del recorrido. Una vez elaborado el recorrido, se debe realizar pensando
en que esta U.D. esté orientada a alumnos de bachillerato, con todas las variables que
podrian afectar en el recorrido (velocidad en la ejecucidn, orientacion de principiantes,
etc.). Una vez realizado ver si el recorrido se ajusta en distancia, tiempo y dificultad con
nuestro objetivo, en caso de no ajustarse se tendria que hacer los cambios oportunos.

Elementos que debe contener un mapa de Orientacion.

- Leyenda, donde aparezcan todos los simbolos utilizados (utilizaremos la
simbologia internacional de orientacion).

- Nombre del mapa (zona y localidad donde se encuentra).
- Escala que hemos empleado.
- Una flecha indicando el norte magnético.
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