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RESUMEN

El trabajo es una recopilacion de datos y actividades motrices en relacién con la
trepa y la escalada. Estd elaborado con el objetivo de disponer de recursos

fundamentados para llevar a cabo sesiones de Educacion Fisica.

La escalada es una actividad fisica que se puede llevar a cabo en el aula-
gimnasio, a través de una progresion que va desde la habilidad motriz basica (H.M.B)
trepar, en diferentes espacios, tiempos y actividades hasta la habilidad motriz especifica
(H.M.E.) de escalar, en la que se requieren técnicas y ayudas especificas, espacios y

material concretos.

En el trabajo se pueden observar, por un lado, las H.M.B. que entran en juego a la
hora de desplazarnos, utilizando la trepa como habilidad y las H.M.E. a la hora de
escalar para poder ascender. Por otra parte, se observa el desarrollo de diferentes
factores motrices y psicomotrices en los nifios a través de esta actividad motriz, al
experimentar con diferentes sensaciones en relacion a la altura, terreno, salientes,

entrantes de la pared vertical y horizontal...

Otro aspecto del trabajo es el andlisis de factores evolutivos, para adaptar las
sesiones didacticas a las caracteristicas evolutivas de los alumnos. Para que su

realizacion se adapte a sus posibilidades motrices y cognitivas.

El objetivo altimo del trabajo es llevar a cabo nuevas formas de trabajar dentro del
aula de Educacién Fisica, para proporcionar a los alumnos posibilidades motrices
enriquecedoras y motivadoras, en relacion con la trepa como desplazamiento y como

habilidad basica transferible a la escalada.

ABSTRACT

The work is a compilation of data and motor activities, relate to climb and
climbing. This work is developed with the aim of, having substantiated resources to

develop PE sessions.

Climbing is a physical activity that can be carried out in the classroom gym,
through a progression from basic motor skills, climbing in different spaces, times and

activities.
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Climbing is a physical activity that can be carried out in the classroom, gym
through a progression from basic motor skills (HMB) climb in different spaces, times
and activities to the specific motor skills (HME) climbing, in which specific techniques,

specific spaces, materials and specific support required.

Another aspect of the work is the analysis of evolutionary factors to adapt
teaching to the developmental characteristics of student sessions. Through a learning-
teaching model, in which the principle of individuality is taken into account (not all
pupils are equal and have the same motor development, cognitive or social), so to
establish guidelines to be progressing slowly in this activity, the student is allowed to go

at their own pace.

The ultimate goal of this work is to carry out new ways of working within the
Physical Education classroom to provide students enriching and motivational motor
possibilities that promote in my students a love of physical activity and movement,
through experiences in with climbs like displacement and as a basic skill transferable to

climbing.
PALABRAS CLAVE

Escalada, trepa, factores perceptivo y fisico motrices, miedo, motivacién y confianza,

unidad didactica.

KEYWORDS

To climb, climbing, perceptual and physic-motor factors, fear, motivation and

confidence, learning unit.
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1.INTRODUCCION

Este encabezamiento es una mencion de los distintos epigrafes del trabajo con el
fin de tener una idea global del contenido del mismo. Primero, aparecen unos objetivos
hacia los que se encamina mi trabajo, para poder dirigir la metodologia, el disefio y las
aportaciones cientificas del mismo hacia un punto comun. A continuacion, establezco
una justificacion de mi proyecto, a través de una inclusién del mismo dentro del
curriculo oficial de Educacion Primaria que regula las ensefianzas minimas de la
educacion en esta etapa; asi como una justificacion que fundamenta la eleccion de los

objetivos.

Posteriormente, aparece una fundamentacién tedrica, en la que utilizo
conocimientos de diferentes autores y sus obras, para respaldar el contenido del TFG en
bases cientificas.

A continuacion, en el disefio se establecen contenidos para llevar a cabo actividades
dentro del aula de educacién fisica, en las que los nifios desarrollan y utilizan la trepa
como forma de desplazamiento. Contenidos que permiten transmitir a mis alumnos
aprendizajes en relacion a la misma, como puede ser, cuanto mas cerca este mi centro
de gravedad corporal sobre la base sobre la que me desplazo, mayor estabilidad y
control corporal, respecto a la nueva base de sustentacién (pared vertical). Contenidos
que me permiten hacer un analisis de la accién de trepar y de los procesos de
percepcién  motriz, espacial-temporal y cinestésicos de esta actividad motriz; y
contenidos que me permiten trasmitir aprendizajes a los alumnos, adecuando los
mismos a sus caracteristicas evolutivas e individuales; a través de la ejecucion de la

misma, dentro y fuera del aula de Educacion Fisica (E.F.).

Realizando actividades pre-deportivas y juegos de trepa y de escalada, los alumnos
experimentan diferentes tipos de agarres, de apoyos, equilibrios, coordinacion de manos
y pies, colocacion del centro de gravedad de su cuerpo respecto a la nueva base de
sustentacion vertical... Llevan a cabo nuevas formas de desplazarse en situaciones
verticales, y diferentes habilidades motrices en relacién a la escalada; previamente,
dentro del aula-gimnasio, y posteriormente en el medio natural; con la intencion de que

los alumnos resuelvan poco a poco los problemas motrices que se les puedan ir
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planteando, antes de iniciarse en la escalada deportiva, adquiriendo gusto por esta

actividad motriz.

Otro de los apartados de mi trabajo es el conocimiento de las caracteristicas
psicomotrices, cognitivas y sociales, méas relevantes para llevar a cabo esta actividad
con los alumnos del tercer ciclo; para posteriormente elaborar una Unidad Didéactica

(U.D.) atendiendo a su desarrollo evolutivo.

La U.D. esté disefiada para los alumnos de sexto curso de Educacion primaria, en la
que se establece una progresion desde la trepa como desplazamiento, hacia la escalada
como pre-deporte. Contiene actividades motrices en relacién con la trepa y con los
desplazamientos (saltos, giros, reptas, carreras, marchas, volteretas, cuadrupedia),
dentro del aula-gimnasio; para pasar a escalar, como actividad motriz especifica

(Boulder y Escalada Deportiva), en el entorno proximo y en el medio natural.

Para finalizar mi proyecto establezco unas conclusiones para reflexionar sobre los
objetivos propuestos al comienzo de este trabajo y sobre posibles modificaciones, asi
como la reflexion sobre la coherencia y cohesion del trabajo y su posible aplicacion en

la préactica.
2.OBJETIVOS

El TFG esta elaborado de acuerdo a unos objetivos generales y especificos, hacia los
que deben ir encaminados los contenidos del mismo. Segun (Miranda, 2005, p.17):
“Objetivos generales hacen referencia al proposito central del proyecto”. “Objetivos
especificos son aquellos los cuales son especificaciones o pasos que hay que dar para
alcanzar o consolidar el objetivo general.”. Objetivos para comprobar si es posible

Ilevar a cabo la escalada y la trepa dentro del &mbito escolar.

OJETIVOS GENERALES

- Analizar el marco teérico y legal de Educacién Primaria y Educacion fisica para
poder justificar el proyecto.

- Planificar, disefiar y evaluar los contenidos de las practicas docentes, a través de
unos objetivos claros sobre lo que quiero que mis alumnos aprendan.

- Reflejar informacion relevante para desarrollar el tema elegido.
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- Disefiar unidad didactica, respaldando la misma en el marco legal y en bases

cientificas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Justificar la trepa y la escalada como contenidos dentro de mi unidad didactica.

- Recopilar informacion sobre las posibilidades practicas del proyecto, en una
sesion de Educacion Fisica.

- Disefiar una progresion de actividades, en relacion a la trepa y la escalada.

- Analizar la adecuacion de la escalada para la Educacion Primaria, en cuanto a
factores técnicos y psicoldgicos y generar aprendizajes para los nifios, a través
de los mismos.

- Conocer el nivel psicoldgico, motor y afectivo de los nifios de Educacion

Primaria, para adecuar las actividades a su desarrollo evolutivo.

3. JUSTIFICACION

En este apartado voy a justificar la importancia de la trepa y de la escalada en el
ambito escolar y su justificacion dentro del &mbito legal de la educacion que regula las
ensefianzas minimas de la Educacion Primaria.

Antes de que el nifio empiece andar, comienza gateando por el suelo y luego,
intenta mantener el equilibrio estando de pie e intenta mantener la coordinacion de los
segmentos corporales para desplazarse. Ese equilibrio y coordinacion, los desarrolla
experimentando una fase de trepa, en la que el nifio, comienza a valerse de sus manos
para colocarse de pie, desde la posicion de cuadrupedia, utilizando elementos externos
de agarres y apoyos, hasta la posicion bipeda, en la que no necesita de apoyos para
mantener el equilibrio.

Martinez Gil (2013) dice que:

En la evolucidn filogenética de las habilidades, se pasa de los desplazamientos en la

posicién cuadripeda a los de la posicion bipeda. Pero si se observa detenidamente,

existe una fase intermedia entre cuadrupedia y la adopcion de la postura erecta, en la
que “el nifio utiliza sus miembros superiores para trepar desde la cuadrupedia hasta

la posicidn erecta”, seglin nos comentan. Esto significa que es posible trabajar esta



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

habilidad basica desde las primeras etapas educativas, siempre que la dificultad de la

tarea este en consonancia con las posibilidades del alumno. (p.85)

Mi Unidad Didéactica esta disefiada para el tercer ciclo de Educaciéon Primaria, sin
embargo, siempre y cuando las actividades se adapten al desarrollo evolutivo del
alumno, y a sus caracteristicas individuales y grupales, es posible llevar a cabo
actividades en relacion a la trepa y a la escalada a edades mas tempranas; puesto que
trepar es una habilidad basica inherente al ser humano.

La trepa es una habilidad basica que implica un desplazamiento en suspension, y
requiere de factores motrices y perceptivos motrices para su ejecucion. Ademas, es una
habilidad que tiene implicito el equilibrio, tanto estatico como dindmico, y la
coordinacion de miembros superiores e inferiores asociados a la percepcion espacial
temporal y a la percepcion cinestésica. La fuerza de miembros superiores e inferiores,
la flexibilidad en cuanto al desarrollo de la amplitud méxima articular, la velocidad en
el movimiento, y en las acciones y reacciones a estimulos internos y externos. La
resistencia a oponerse a la fuerza de la gravedad, son algunas de las razones por las que
considero interesante desarrollar este contenido en el aula.

Otro de los motivos de la eleccion de este contenido es que no se suele desarrollar

en el aula de Educacion Fisica, y por tanto, resulta novedoso.

Rovira (2004) sefiala que:

La escalada en el ambito escolar generalmente es un tema muy desconocido debido
a la poca formacion e informacién de los especialistas de educacion fisica de
primaria en la realizacion de esta actividad, y sobre todo también a la falta de
instalaciones adecuadas en las escuelas, a la limitacion horaria que nos impone el
marco escolar en nuestra area, y el terror injustificado a realizar este tipo de
actividades. Sin embargo es una experiencia motivadora y enriquecedora para el

alumno. (p.55)

Sin embargo pese a su falta de practica en el ambito escolar considero que, a traves
de la escalada estamos ofreciendo al alumno un entorno de aprendizaje diferente al
habitual, contribuyendo a su desarrollo integral. Por un lado, los alumnos desarrollan

actitudes de auto-superacion, confianza, disfrute, solidaridad, cooperacion, etc., y por

9
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otro lado favorece el desarrollo del alumno, el conocimiento corporal, y la mejora de sus
cualidades fisicas, como por ejemplo, la fuerza, resistencia muscular, flexibilidad,
equilibrio, coordinacion, la resistencia cardiovascular, etc.

También estimula el conocimiento y el dominio del propio cuerpo desde un
punto de vista psicologico, ya que para escalar se precisa de concentracion, relajacion,
control emocional, motivacion, etc.

Ademas, a través de la iniciacion a la escalada, quiero transmitir a los alumnos
la importancia de respetar las normas de seguridad y de auto-aseguramiento en
cualquier actividad, para que en un futuro sean mas prudentes.

Al ser una actividad relacionada con la naturaleza, desarrollan la conciencia
social con el medio ambiente (Educacién ambiental). La Educacion ambiental es un
aprendizaje transversal que voy a llevar a cabo en mi Unidad Didactica, a través de la
ensefianza-aprendizaje de valores y actitudes positivas hacia el medio que nos rodea. Y
de la actitud y concienciacion de la importancia de la conservacion y preservacion del
medio natural, a través del contacto directo con el mismo. Y por la privilegiada riqueza
de los espacios naturales espafioles en cuanto a sus posibilidades para la practica de
escalada.

Considero interesante realizar una salida al medio natural para que los alumnos
experimenten esta actividad; de manera que el aprendizaje se hace operativo y

significativo (sirve para algo, se puede comprobar y es duradero en el tiempo).

Trilla Bernet (1985) argumenta que:

La ensefianza de actividades fisicas en el medio natural genera aprendizajes
contextualizados, es decir transmite conocimientos y saberes conectados con el
mismo contexto donde se producen. Por tanto, con este tipo de actividades, el
profesor ofrece espacios de aprendizaje operativos en el instante en que se
producen, de manera que el nifio establece una relacion entre lo que aprende y lo

que ve, relacion que hace que el aprendizaje sea duradero en el tiempo. (p.85)
En mi Unidad Didéactica llevo a cabo una salida al medio natural, porque creo

interesante, como he dicho antes, si las circunstancias lo permiten, que los alumnos

experimenten con la actividad de escalar en roca natural.

10
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Ademas, como ha dicho Trilla (1985) se producen aprendizajes
contextualizados, es decir, lo que hemos trabajado en clase lo transferimos al medio
natural; dandose un aprendizaje operativo y significativo para el alumno, al

experimentar diferentes espacios y usos de esta actividad motriz en espacios diferentes.

Tejada Cuesta (2009) expone que:

Las salidas fuera del centro escolar tienen un alto valor didactico, educativo y
social. Son un instrumento importante en el proceso de ensefianza-aprendizaje; a
su alto poder motivador se afiade la posibilidad de conectar con conocimientos
previos que los nifios han adquirido fuera de la escuela, de relacionarse con
medios diferentes y sugerentes, de trabajar individualmente y en grupo de forma
activa, etc. Las escuelas tienen la obligacion ineludible de proyectarse fuera de

sus propios edificios, de saltar sus muros. (p.37)

Por lo tanto, hablamos de la necesidad de las actividades fisicas en el medio
natural, por las repercusiones positivas que tienen en el desarrollo del ser humano a lo
largo de sus etapas evolutivas. Es importante que el ser humano, desde nifio, aprenda a
relacionarse con el entorno natural, por su influencia socializadora, utilizando dicho
medio para desarrollarse como persona en todos sus ambitos (motriz, cognitivo y socio-
afectivo).

Una de las maneras de presentar este entorno de manera atractiva, en la escuela,
es a través de la escalada. Contenido que se puede trabajar desde el aula, para que el
alumno conozca diferentes posibilidades en relacion con esta actividad, antes de tener
un contacto con ella dentro del medio natural.

Es importante relacionar nuestra practica docente con la ley que regula las
ensefianzas minimas ORDEN EC1/2211/2007, de 12 de julio, por la que se establece el
curriculo y se regula la ordenacion de la Educacion primaria, porque en ellas se estipula
lo que los alumnos deben aprender en cada etapa y en cada ciclo. Voy a justificar la
importancia del proyecto en relacién a los bloques de contenido del curriculo oficial,
que son generales a toda la etapa de Primaria; porque aunque el proyecto esta destinado
para alumnos del tercer ciclo de primaria, ya en el segundo ciclo se podria comenzar a

llevar a cabo la iniciacion a la escalada. La trepa como habilidad se trabaja en todos los

11
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cursos de una manera mas 0 menos directa, ya que es una habilidad basica inherente al
ser humano que implica un desplazamiento.

En este apartado, voy a establecer una relacion entre los contenidos fijados por
la ley estatal, en cuanto a materia de educacion fisica en la Etapa de Educacién

Primaria, y los contenidos que voy a desarrollar en mi Unidad Didéactica (U.D.).

El blogue 2, Habilidades motrices. La trepa es una habilidad motriz basica que implica
un desplazamiento. Ademas, requiere de la transferencia de conceptos motrices, de
habilidades de agarres y apoyos, asi como de habilidades relacionadas con los
desplazamientos. A través de mi U.D., mis alumnos van adquirir nuevos conceptos
relacionados con el dominio y control motor, para adaptar el movimiento a nuevas
situaciones (escalada horizontal y vertical). Pretendo que establezcan relaciones entre
las distintas habilidades (transferencia habilidades y aprendizajes significativos). A lo

largo del trabajo, se pueden ver las numerosas posibilidades de esta actividad motriz.

El bloque 1, El cuerpo: imagen y percepcién. A lo largo de mis sesiones, los alumnos
tienen que ir adquiriendo habilidades motrices en relacion con el control de su propio
cuerpo, al de los deméas y al entorno que les rodea. Percepcion espacial, temporal y
cinestésica, asi como percepcion de su cuerpo para mantener el equilibrio y la
coordinacion del cuerpo en distintas situaciones. Para que, a la hora de realizar la
actividad pre-deportiva de escalar, sean capaces de adaptarse a los diferentes estimulos

externos.

El blogue 5, Juegos y actividades deportivas. Los conceptos motrices en relacion a la
trepa y a la escalada, seran transmitidos, a través de juegos y actividades para
desarrollar actitudes dirigidas hacia la solidaridad, la cooperacion y el respeto a las

demaés personas.
El bloque 4, Actividad fisica y salud. En mis sesiones, se van a incluir rutinas para

llevar a cabo aprendizajes en relacién con la higiene, con el cuidado del cuerpo, cuidado

de la mente, asi como cuidado del entorno natural y urbano.

12
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3.1. JUSTIFICACION DESDE LAS COMPETENCIAS
BASICAS DE LA EDUCACION BASICA

En el marco de las competencias clave para el aprendizaje permanente, definidas

por la Union Europea, las competencias basicas como elementos integrantes del

curriculo son las fijadas en el Anexo | del Real Decreto 1513/2006, de 7 de diciembre,

por el gue se establecen las ensefianzas minimas de la Educacion primaria.

Estas son:

1. Competencia en comunicacion lingdistica. A los alumnos se les debe proporcionar

espacios de aprendizaje social, en los que sean capaces de verbalizar las acciones
que realizan; y ser capaces de reflexionar sobre los conceptos y problemas
motrices, tanto a nivel cognitivo, como socio-afectivo, como fisico y perceptivo
motriz, para expresar experiencias pasadas, presentes y futuras. Para ello, reservo
un tiempo y espacio para llevar a cabo esta verbalizacion sobre lo ocurrido en las
sesiones, antes, durante y después de la actividad motriz.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico. Todos los
aprendizajes que voy a llevar a cabo tienen relacion con su entorno préximo, para
que sean capaces de establecer relaciones entre lo que aprenden en la escuela, y lo
que ocurre en el entorno, proximo y lejano; para ello, utilizo diferentes espacios de
accion, en los que, los nifios experimentan y establecen usos practicos de esta
actividad.

Competencia social y ciudadana. Uno de los conceptos que evaluaré en mis
sesiones es el respeto, la comunicacion y la cooperacion entre los alumnos, como
parte fundamental y esencial de la vida cotidiana. Incidiré mucho en este aspecto.
Me importa méas el compafierismo que la excelencia motriz. De nada me sirve un
alumno sobresaliente motrizmente, si con sus compafieros no transmite valores
sociales y de convivencia, para con los demas.

Competencia para aprender a aprender. En mis sesiones llevo a cabo un proceso
de ensefianza-aprendizaje entre, distintos desplazamientos, la trepa y la escalada,
creando asi, un pensamiento global en el que se dan relaciones entre las habilidades,
para que poco a poco sean capaces de relacionar conceptos por si mismos,

modificando los esquemas cognitivos, reutilizando aprendizajes y desechando otros.

13
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5. Autonomia e iniciativa personal. Trabajo esta competencia al dejar hacer, dejar
manipular y dar responsabilidades al alumnado, como puede ser la recogida y
colocacion del material.

Todas estas competencias son adquiridas por los alumnos, siempre y cuando,
el profesor las tenga en cuenta a la hora de llevar a cabo sus sesiones. Debe
involucrar al alumno en la adquisicién de estas competencias, a través de

aprendizajes sobre las mismas.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

En este apartado voy a reflejar, de acuerdo a distintos autores, la definicion de
escalar y trepar, la definicion de habilidades béasicas y especificas, la transferencia de las
habilidades bésicas a las habilidades especificas, y cuales de ellas intervienen a la hora

de trepar y de escalar.

Aparecen también unos aprendizajes motores que los nifios deben adquirir; para
ello, establezco una progresion en la que se va afianzando y automatizando esos
aprendizajes, comenzando por aprendizajes sencillos, hacia aprendizajes mas
complejos, en relacion a su cuerpo, percepcidn y espacio cuando ejecutan la habilidad

de trepar.

Dejo reflejadas también algunas caracteristicas evolutivas de los nifios del tercer
ciclo, relevantes para mi trabajo, asi como los factores psiquicos que influyen a la hora
de realizar esta actividad; ademas, se puede ver el tipo de instalaciones y materiales para
realizar esta actividad motriz, asi como, actividades previas y posteriores para preparar

y recuperar el cuerpo ante un esfuerzo fisico.
4.1. ESCALARY TREPAR

En este apartado, quiero establecer la diferencia y la similitud entre estas dos
habilidades para poder llevar a cabo progresiones, en las que se diferencien claramente
estas dos habilidades motrices; y los alumnos puedan diferenciarlas también, al llevarlas
a cabo. Y la transferencia de habilidades basicas de trepa, hacia habilidades especificas

de escalada.
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Voy a comenzar citando definiciones de trepa segun distintos autores, porque es
la habilidad previa de escalar y muchos de los aprendizajes de esta habilidad se

transferiran a la otra.
Segin Miguel Aguado (2001):

Trepar es una habilidad motriz bésica consistiendo en desplazarse por
situaciones verticales o con inclinacion acentuada, gracias a los miembros
superiores e inferiores; mientras que escalar, se refiere a ascender por rocas,
paredes naturales o artificiales, de fuerte y acusada inclinacion, donde al existir
riesgo fisico, por las situaciones de altura que se dan, es necesario utilizar

técnicas de aseguramiento. (p.106)

Por lo tanto en clase se llevaran a cabo ambas situaciones. Una, en la que los
alumnos experimenten situaciones de trepa en diferentes espacios, materiales,
posiciones, alturas e inclinaciones; otra, en la que experimenten situaciones de trepa, en
diferentes espacios, posiciones, alturas e inclinaciones, utilizando material de escalada

y técnicas de aseguramiento.

Otro de los aspectos previos a escalar son los descensos y la suspension,

habilidades derivadas de la trepa, transferibles a la escalada (Rappel).
Segun Prieto Bascon (2010):

Las trepas son desplazamientos activos poco eficaces que evolucionan a partir
del patron locomotor de trepar. Consideramos dentro de la trepa otras formas de
desplazamiento derivadas de ellas como: los descensos (cuando disminuimos la
altura del centro de gravedad) y la suspensién (cuando solo se emplean los
segmentos superiores, los brazos). Estos desplazamientos se efectlan realizando

tracciones y empujes.

a) Concepto: Las trepas son desplazamientos en los que no existe ningdn
punto de contacto con el suelo, el sujeto por medio de sucesivos empujes

y tracciones, varia la altura de su centro de gravedad.

b) Intervencion educativa. Para las tareas motrices se siguen los mismos
criterios, que para los anteriores desplazamientos (reptas, carreras y

marchas):
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-Modificando la mecanica de la tarea (contactos segmentarios,

colocacion del centro de gravedad, velocidad de realizacion...)

-Modificando el medio y la superficie de desplazamiento y realizando

tareas simultaneas (trasportes...) (p.4)

En mis sesiones se va modificando la mecénica de la tarea, a través del
incremento de las alturas, escasez de agarres y apoyos y necesidad de elementos
externos de aseguramiento y ayudas. Puesto que la trepa es un desplazamiento en
suspension, es importante que los alumnos experimenten descuelgues y descensos, antes

de incrementar la altura y dificultad técnica de la tarea.

Generelo y Lapetra (1990) sobre la trepa dicen que:

Engloban a la trepa dentro del grupo denominado desplazamientos, que junto
con los saltos, los giros y las manipulaciones conforman dicha clasificacion. Se
puede concretar un poco mas Yy definir los desplazamientos como toda
progresion de un punto a otro del entorno utilizando como medio Unico el propio
movimiento corporal, ya sea total o parcial.

Podemos considerar la trepa como una accion natural que se enmarca dentro de
los movimientos locomotores. Puede hablarse de la trepa como una accién
motriz basica en el proceso madurativo del nifio que va a figurar en su repertorio
motor incluso antes de la marcha en bipedestacion. Es importante destacar que la
trepa tiene en la escalada su maxima expresion dentro del ambito de las
actividades en el medio natural, y por eso la trepa, en el &mbito escolar, esta
orientada a que el alumno pueda transferir los conocimientos de trepa aprendidos

en el colegio al entorno natural con la préctica de la escalada.( p.75.)

Mi Unidad Didactica esta dentro de los desplazamientos. Previamente, en el
aula, los alumnos han trabajado diferentes formas de desplazarse (saltos, giros, carreras,
marchas, arrastres, empujes, reptas). Es decir, tienen un bagaje motor que hace posible
llevar a cabo la trepa y la escalada como actividad pre-deportiva en el aula de

Educacién Fisica y fuera del mismo.
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Los autores Gullich, Heidorn, y Hepp (1985) definen la Escalada Deportiva como:

La escalada deportiva es, ante todo, un juego en la vertical. Un juego deportivo y
creativo en el movimiento, con el cuerpo y la gravitacion. Pero también es un
deporte en contacto con la naturaleza. Diversion y alegria en la naturaleza,
responsabilidad y respeto hacia la naturaleza. La busqueda creativa de una
férmula para solucionar un problema en la escalada. Se mira, se piensa, se gira 'y

se trepa, se estira y se pisa y se vuelve a pensar. (p. 25)

Sin embargo, pese a ser deporte en contacto con la naturaleza, se puede practicar
en el interior de instalaciones equipadas para realizar esta actividad motriz, como mas

adelante se puede ver en este trabajo.

Segun, (Prieto y Sanchez, 2003, p.57) “la practica de la escalada no tiene limite
de edad. A partir de una edad de 0 o 10 afios se puede comenzar a practicar este deporte,

dependiendo solamente de la meta que nos hayamos propuesto alcanzar”.

Lo que debemos de tener en cuenta es la adaptacion de la actividad al nivel
evolutivo del alumno, proponiendo metas posibles y adecuadas a sus caracteristicas

individuales.

Existen varias disciplinas de acuerdo al tipo de terreno y de material a utilizar para
el ascenso, sin embargo, lo que nos interesa es la iniciacion en esta actividad fisica; por
tanto, el tipo de terreno va a ser roca (escuelas de escalada) o espacio artificial
(rocodromo y el gimnasio del colegio); las modalidades para iniciarse que desarrollaré
son la escalada deportiva, cuya caracteristica principal es el uso de material de
seguridad y de auto-aseguramiento y el Boulder, escalada en horizontal de escasa altura
y pendiente, optima para realizar juegos y actividades previas a escalar en pared

vertical.

Lo importante es adaptar las actividades al alumnado que tengamos, para que sea

posible desempefiar la tarea propuesta.

Al llevar a cabo actividades de escalar en el aula es necesario utilizar elementos
externos artificiales de proteccion para poder ascender y descender, minimizando el

riesgo psiquico de caida, como puede ser el uso de material de autoproteccion especifico
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de la escalada deportiva, técnicas de aseguramiento, el uso de colchonetas para
amortiguar el impacto en caso de caida, o el uso de un comparfiero extra, que actuara de
angel protector, supervisando la actividad y que también realizara la funcion de sujetar
el cabo de la cuerda, que une al asegurado con el asegurador, para avisar al asegurador,
en caso de que este se despiste. Esto es muy importante para con nuestros alumnos, que
estén y se sientan seguros durante toda la actividad, ya que de lo contrario, esta podria
resultar nula; puesto que si no se sienten seguros no son capaces de desempefiar la

actividad.

4.2. HABILIDADES = MOTRICES  BASICAS Y
ESPECIFICAS

Debido a que voy a disefiar actividades en progresion, desde la trepa hacia la
escalada, creo necesario plasmar algunas diferencias entre habilidades motrices basicas
(H.M.B.) y habilidades motrices especificas (H.M.E.), para poder disefiar actividades
en las que se lleven a cabo ambas habilidades.

Durante la etapa de Educacion Primaria, los nifios estan desarrollando su cuerpo

y mente; necesitan experimentar con un amplio abanico de posibilidades.

Camerino Foguet y Castafier Balcells (1991) dicen que:

Las edades correspondientes a la Educacion Primaria son las Optimas para
potenciar el trabajo de las capacidades perceptivo motrices, que conjugan el
conocimiento del propio cuerpo con el conocimiento del mundo exterior. Este
tipo de capacidades, junto con las de tipo fisico-motriz y socio-motriz , son el
sustrato que ayuda a afianzar la adquisicion de las habilidades motrices, que
seran mas especificas a lo largo de las diversas edades; y que son las que
aseguran un éptimo desarrollo motor y un buen surtido de habilidades cuando el
nifio llega a la educacion secundaria. (p.117)

Los nifios de Educacion Primaria necesitan experimentar diferentes actividades
motrices, para que tengan un bagaje de experiencias que le sirvan para su desarrollo
integral. Creo que a través de esta actividad, los nifios experimentan sensaciones poco

comunes; ademas de ser, una actividad con un alto contenido motriz.
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Uno de los bloques de contenidos de la ley que regula las ensefianzas minimas
son las habilidades motrices. A lo largo de mi U.D., se pueden observar diferentes
actividades para desarrollar H.M.B. y H.M.E. Los nifios ejecutan actividades en relacion
con los desplazamientos horizontales, en distintas posiciones y con distintos apoyos y
agarres; para pasar a ejecutar actividades en las que se requieren desplazamientos en
suspension, horizontales y verticales, con distintos apoyos y agarres, de dificultad

creciente.

En cuanto a habilidades basicas, (Ruiz Pérez, 1987, p.68) dice que “a diferencia
de otras habilidades motrices més especializadas, resultan basicas porque son comunes a
todos los individuos y porque son el fundamento de posteriores aprendizajes motrices.
De esta forma, el concepto de habilidad béasica se considera una habilidad genérica que

constituye la base de actividades motoras mas especificas y avanzadas”.

En esta etapa, los nifios estan en fase de desarrollo motor, cognitivo y socio-
afectivo y necesitan aprender habilidades bésicas para poder adquirir, mas adelante,
habilidades especificas. Necesitan tener una base de conocimiento motriz, para adquirir

un conocimiento mas profundizado de la habilidad.

Segun Gutiérrez Delgado (1991) las habilidades bésicas tienen las siguientes

caracteristicas:

Son comunes a todos los individuos, permiten el desenvolvimiento natural de
las personas y son el fundamento de posteriores aprendizajes mas complejos y
especificos.

Las habilidades basicas son aquellas que nos ayudan a optimizar el movimiento
y a ser eficientes con el objeto de equilibrarnos y evitar la fatiga en la medida de
lo posible. (p.25)

De acuerdo con estos autores, el éxito o fracaso de esta actividad motriz
(escalada), dependera del bagaje motor que los alumnos hayan tenido sobre diferentes
habilidades bésicas, y mas en concreto, con aquellas que interfieren directamente en la

escalada.

De acuerdo con (Sanchez Bafiuelos, 2003, p.143) “deberiamos comenzar por

utilizar las habilidades basicas en relacion con la trepa para pasar a utilizar las técnicas
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especificas de escalada en las que se produce una transferencia de las habilidades

basicas hacia la técnica especifica de escalar”.

En las sesiones de mi U.D. se pueden observar actividades para desarrollar la
trepa como habilidad bésica y la escalada como habilidad especifica.

HABILIDADES MOTRICES HABILIDADES ESPECIFICAS
BASICAS

— Generales y polivalentes. — Concretas y monovalentes.

— Su desarrollo tiene lugar entre los — Su aprendizaje tiene lugar a partir
seis y ocho afios. de los diez afios.

— Desarrollan principalmente — Desarrollan conductas resolutivas
conductas adaptativas. en relacion con un propdsito a

— Menor exigencia de cualidades alcanzar.
fisicas. — Mayor exigencia de cualidades

— Intervencidn de aspectos fisicas.
perceptivo-motrices y cognitivo- — Intervencion de aspectos
motrices. perceptivo-motrices y cognitivo-

motrices.

— Basadas en el principio de — Basadas en el principio de
transferencia desde los transferencia desde las habilidades
movimientos tempranos o basicas.
fundamentales.

Figura 2. Caracteristicas que delimitan las habilidades motrices basicas y especificas
(Sanchez Bafiuelos 2003, p.143)

En mi U.D. voy a llevar a cabo un proceso de ensefianza-aprendizaje en relacion
con la iniciacion a la escalada en el que, primero, se utilicen las habilidades motrices
bésicas en relacion con esta actividad (desplazamientos, trepa, agarres y apoyos...), para
pasar a utilizar las habilidades motrices especificas (desplazamientos verticales, escasos
agarres y apoyos Y trepa, en situaciones nuevas...); existiendo una transferencia de las

habilidades motrices basicas a las habilidades motrices especificas
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Este proceso de ensefianza-aprendizaje se llevara a cabo a través de actividades
para trabajar y desarrollar la trepa como desplazamiento, en diferentes espacios y
trayectorias, utilizando situaciones de equilibrio, reequilibrio y coordinacion, asi como,
a través de actividades para desarrollar la fuerza-flexibilidad de extremidades inferiores

y superiores.

4.3. FACTORES PERCEPTIVO-MOTORES Y FISICO-
MOTRICES

Antes de comenzar con la técnica de escalar, voy a explicar una serie de factores
que intervienen en la misma para poder establecer los aprendizajes que quiero que mis
alumnos interioricen durante la U.D. y las pautas de accion que les ayuden a progresar
en la trepa vertical.

Para comenzar, diferenciar unas de otras. De acuerdo con (Abardia Colas y
Media Sanchez, 1997, p.78), “las capacidades Perceptivo-motrices son aquellas que
tienen que ver con la estructura fisioneuroldgica y que dependen del Sistema Nervioso

Central”.

Por tanto, son indicadores de posibles problemas motrices del alumno en su

desarrollo; aspectos importantes a evaluar, y a tener en cuenta en las sesiones.
Gutiérrez Delgado (1991) argumenta que:

La posesion de unas aptitudes perceptivas correctas es un factor esencial en el
desarrollo normal del nifio en campos afectivo, cognoscitivo y psicomotor.
Dichas aptitudes ponen al alcance del alumno la interpretacion de los estimulos,
facilitando de este modo su capacidad para efectuar las necesarias adaptaciones
de su comportamiento al medio. En el nifio los centros sensoriales y por lo tanto
las percepciones son los primero que se desarrolla. La aparicién en el nifio de las
habilidades perceptivo-motoras, ocurre de forma simultanea, al dominio del

propio cuerpo Yy en su correspondencia con el proceso de lateralizacién. (p.55)

Por eso, como he dicho anteriormente, el éxito de la actividad, depende del
bagaje de experiencias motoras que el alumno haya vivido. Cuantas mas experiencias,

mayor control perceptivo-motor y mayor transferencia de habilidades.
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Por otro lado, de acuerdo con (Abardia Colas y Media, Sanchez, 1997, p.179),
“las capacidades Fisico-Motrices abarcan los elementos que inciden en la condicion
fisica y que intervienen en la realizacion de cualquier habilidad motriz: fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad. De la interrelacion de lo Perceptivo y Fisico-Motriz

resultan dos capacidades: La Coordinacién y el Equilibrio”.

Por eso establezco actividades previas a escalar, para que los alumnos afiancen
su dominio corporal, su percepcion temporal y espacial, asi como, el desarrollo de
factores perceptivo-motores; actividades de equilibrio, reequilibrio, desplazamientos en

diferentes trayectorias y espacios y con diferentes materiales...

En el Andlisis Global del Movimiento de (Abardia Colés, 1997, p.254) con
respecto a la trepa, nos dice que “se sirve de capacidades fisico-motrices como la fuerza
y la flexibilidad, y perceptivo-motrices como el equilibrio y la coordinacién

relacionados con la estructuracion espacial y temporal”.

Es decir, necesitamos de la fuerza de los segmentos inferiores y superiores del
cuerpo, para ascender en vertical y para desplazarnos horizontalmente en suspension;
asi como de la flexibilidad de estos segmentos, para posicionar el cuerpo correctamente
y para alcanzar ciertas posiciones. Todo ello, guardando el equilibrio y la coordinacién
necesarios para mantener las posiciones requeridas en cada momento. Por eso, creo que

es una actividad motriz interesante en cuanto a aprendizajes motrices.

A continuacion podemos ver una tabla con algunas habilidades, tanto
especificas como bésicas, y algunos factores perceptivos motrices, y fisico motores que
entran en juego a la hora de escalar. Habilidades, a través de las cuales, los alumnos

aprenden conceptos.

HABILIDADES BASICAS EN LA | HABILIDADES ESPECIFICAS EN
TREPA LA TREPA
— Trepar en linea horizontal y — Trepar en linea horizontal y
vertical. vertical, utilizando elementos de
seguridad necesarios para
— Desplazarse utilizando la trepa en desplazarse en terrenos de
trayectoria vertical y horizontal. creciente dificultad técnica.
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— Agarrar distintos tipos  de — Desplazarse en trayectoria vertical

superficies y objetos. y horizontal, utilizando técnicas de
trepar en las que se utilicen los

— Apoyar pies y piernas en distintos elementos de seguridad.

tipos de superficies y objetos.
— Agarrar cada vez con menos
— Saltar sobre diferentes superficies superficie de agarre y objetos.

de apoyo.
— Apoyar pies y piernas cada vez

] con menos superficie de apoyo.
— Atrrastrar el cuerpo por diferentes P Poy

superficies objetos ara -
P y ! P — Colocar el cuerpo en posiciones

conseguir un desplazamiento. . )
9 P extremas, utilizando el material de

seguridad.
— Descender utilizando miembros

inferiores y superiores. L
y sup — Visualizar los puntos de apoyo y

- agarre antes de avanzar.
— Visualizar los puntos de apoyo y

agarre antes de avanzar.
— Apoyar pies y piernas optimizando
el esfuerzo al utilizar técnicas

— Apoyar pies y piernas optimizando especificas de escalada.

el esfuerzo al transferir

aprendizajes entre habilidades.
— Descender amortiguando el cuerpo

de peso al flexionar rodillas y

apertura de piernas.
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FACTORES
PERCEPTIVO- MOTRICES
DE LAESCALADA Y

DE LA TREPA

FACTORES FISICO-MOTRICES
DE LA ESCALADA
Y DE LA TREPA

Equilibrio estatico y dindmico para
reajustar los segmentos corporales
a la nueva situacion vertical.
cinestésica

Percepcion para

acomodar el cuerpo a nuevas
situaciones en el espacio y en el

tiempo.

Percepcion espacio-temporal para
reajustar el cuerpo al espacio, al
ritmo del cuerpo y al problema
motor a resolver.

distintos

Coordinacion de los

segmentos corporales para
optimizar el esfuerzo a la hora de

desplazarse.

Coordinacion de los movimientos

para  situar los  segmentos

corporales en los  lugares

adecuados.

Coordinacion estatico-clonica para
mantener la postura necesaria y no

provocar una caida.

— Fuerza abdominal estatica y

dindmica.

— Fuerza en extremidades superiores
e inferiores en posicion estatica y

dindmica.

La fuerza prensora de las manos al

agarrar cuerdas, picas, barras,

bordes, mano del companero...
Fuerza flexora-extensora de los
brazos al arrastrar o empujar para
desplazarse ascendiendo y
conseguir el objetivo.

Fuerza flexora-extensora de las
piernas al mantener posiciones de
equilibrio necesarias para superar
ciertos momentos de la propuesta

de trepa planteada.

flexibilidad en

articulaciones como la cadera y

Movilidad vy

hombros para poder ascender en

determinadas posiciones.
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— Conocimiento del espacio, en — Fuerza-resistencia muscular en los
relacién con el propio cuerpo, que grados de maxima amplitud
nos asegure la toma de decisiones. articular  para  mantener el

equilibrio.

— Estructuracién  espacio-temporal
que provoque el reajuste corporal

del nifio, segun el momento de

exigencia motriz.

Conociendo los factores fisico y perceptivo motrices podemos establecer

aprendizajes en relacion a los mismos.

En mis sesiones llevaré a cabo actividades con las que aumentar las experiencias
vividas, con las que el nifio deba ir ajustando su cuerpo a la necesidad requerida de la
tarea. Hemos de tener en cuenta que su realizacion sea posible por parte del alumno, y

suponga una sucesiva progresion en cuanto a dificultad del esfuerzo y del estimulo.

4.4, APRENDIZAJES MOTORES EN RELACION A LA
TREPAY A LA ESCALADA

Una vez que conocemos las diferencias entre escalar y trepar, las habilidades
motrices y factores, fisico y perceptivo motrices que entran en juego en ambas,
podemos establecer aprendizajes para nuestros alumnos. A continuacién se pueden

observar algunos aprendizajes.

Antes de comenzar a escalar es importante dar unas pautas de seguridad, que en

ningun caso deberan ser pasadas por alto:
REGLAS DE ORO

- El pelo debe estar recogido.
- El material debe estar adecuadamente colocado y ser revisado siempre por el
profesor.

- Siempre utilizamos sistemas de ayuda para con nuestros comparieros.
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- Nunca nos agarramos a la cuerda para ascender, ni a los anclajes que estan
colocados en las paredes.

- Siempre colocamos colchonetas en el suelo cerca de la pared para que el
alumno se sienta seguro.

- Y sobre todo nunca comenzamos la actividad sin la supervision del profesor.

Con estas pautas de seguridad quiero que mis alumnos aprendan la necesidad de
comenzar una actividad, siempre y cuando, uno este y se sienta seguro, y tenga las
medidas de seguridad adecuadas; es importante la seguridad individual y colectiva a la

hora de realizar cualquier actividad motriz.

Una vez establecidas estas reglas de oro, voy a reflejar algunos aprendizajes de esta
actividad fisica que tienen que ver con la técnica de la misma; asi como factores
perceptivo y fisico motrices que nos ayuden a optimizar el esfuerzo y a una mejor

colocacion del cuerpo, a la hora de escalar.

Lo primero, antes de realizar cualquier movimiento es visualizar el mismo, antes de

iniciarlo:

e Visualizacion:

Observacion del tipo de espacio donde voy a ascender, para ver con anticipacién por
donde puedo avanzar. No todas las superficies son iguales, por tanto llevando a cabo
una primera observacion, anticipo mis movimientos a la nueva base de sustentacion. Es
la operacidn previa a desplazarnos; antes de avanzar, debemos observar el terreno y
decidir cuéles son los agarres y presas a nuestro alcance y decidir como ajustar los

segmentos corporales para avanzar de la manera mas eficaz.

e Técnica de escalada:

Segun los autores (Gullich, Heidorn y Hepp, 1985, p.65) “se entiende como
técnica dentro del deporte a una determinada sucesion de movimientos para resolver de

manera 6ptima un problema relacionado con el movimiento”

De acuerdo con la definicion que hacen estos autores de la técnica dentro del

deporte, es mas importante conocer como adecuo el cuerpo a la nueva situacién, que
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utilizar la fuerza para poder avanzar hacia en direccion vertical. Cuanto mejor sea la

técnica, menos esfuerzo emplearemos (optimizacién de esfuerzo).

Segln (Prieto y Sanchez, 2003, p.105) “dicen que el aprendizaje de las técnicas
elementales del movimiento en escalada nos permitird encadenar esa serie de
movimientos, desplazando nuestro centro de gravedad en la direccién de avance

(ascenso, descenso o0 travesia) manteniendo el equilibrio”
e  Técnica de escalar

Segun (Prieto y Sanchez, 2003, p.95), “intentaremos escalar en estatico en todo
momento, realizando movimientos precisos y reversibles que, en caso de duda, permiten
el regreso hasta el Gltimo seguro intermedio. Se debe avanzar con desplazamientos

cortos y procurando que los brazos no se eleven demasiado”

e Los brazos realizan un esfuerzo de tracciéon y las piernas un esfuerzo de
estiramiento.

e El centro de gravedad se encuentra por encima de la superficie de apoyo, por
tanto, las caderas se deben mantener lo mas cerca posible de la roca.

e Al trepar se deben mover las caderas hacia el lado de la musculatura de los
pies, para que el esfuerzo al subir se haga con esta musculatura y no con los
brazos.

e El peso del cuerpo debe recaer sobre los pies, y no sobre las manos y brazos.

e La regla de los tres apoyos. Se deben tener como minimo tres apoyos, y el

cuarto es el que se mueve para desplazarnos.

e Técnica de pies

Esta técnica es la méas sencilla debido al uso cotidiano que hacemos de las
extremidades del tronco inferior. Ademas, a la hora de escalar podemos estar mas
tiempo sujetos a la pared vertical con los pies, que con las manos. Sin embargo, uno de
los errores que se comete al iniciarse, es el uso incorrecto de las plantas de los pies;
tendemos a usar el arco del pie y la base de los dedos, reduciendo el movimiento del
tobillo. Debemos colocarnos sobre los dedos gordos, asi al tobillo se le permite un
mayor rango de movimiento, lo cual hace posible que los musculos més potentes de la

pierna realicen la mayor parte del trabajo para ganar altura.
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e Observar la superficie donde voy a colocar los pies para anticipar los
movimientos corporales.

e Si el espacio al que voy a dirigir los pies son pequefias hendiduras y
agujeros, utilizo la punta del pie con el talon ligeramente levantado.

e Si el espacio son salientes estrechos, coloco el canto interno del pie y
presiono el mismo contra la roca.

e Si el espacio son superficies inclinadas (adherencia), coloco el talon
presionando hacia abajo y con las almohadillas del empeine del pie
presiono contra la superficie inclinada.

e Apoyar la maxima superficie de la planta del pie con el talén hacia abajo

para crear la méaxima superficie de frotamiento.

e Técnica de agarre

Al igual que con la técnica de pies, al principio se debe experimentar con distintos

tipos de superficies para llevar a cabo diferentes tipos de agarres y de apoyos.

e Observar la superficie donde voy a colocar las manos para anticipar los
movimientos corporales.

e El agarre lateral debe cargar horizontalmente hacia un lado durante la
realizacion del movimiento.

e EIl codo debe sefialar la direccién de la carga para que la fuerza para
mantener el agarre sea menor.

e El apoyo con las manos se debe hacer con la almohadilla de las mismas
para descargar la musculatura flexora de los dedos.

e Debe cambiarse la forma de agarre en la medida que la superficie nos lo
permita, para que trabajen diferentes musculos y la carga en la parte del
tronco superior sea repartida a diferentes mdsculos, evitando el
cansancio.

o El agarre se debe hacer con los brazos flexionados para evitar que las
articulaciones sufran.

e Usar la presa para desplazarse.

Las caidas a causa de la rotura de agarres o apoyos son especialmente peligrosas, ya

que suceden de forma completamente inesperada y con frecuencia resultan
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incontrolables incluso para los expertos. Segun Smith (2009, p.17), “se recomienda
probar todos los apoyos o agarres dudosos. Cada método de apoyarse o0 agarrar
distintos tipos de presas exige al escalador ajustar su posicion corporal, con el fin de
permanecer en un equilibrio lo méas estable posible, tanto en posicion dindmica como

estatica”

e Técnica de descenso
De acuerdo a Miguel Aguado (2001):

Para descender, se puede destrepar si la pendiente es muy suave o utilizar el
material de seguridad cuando sea algo mas complicada. Como norma, podemos
afirmar que es mas facil subir que bajar, puesto que al bajar nuestra visibilidad es
mucho menor al hacerlo de cara a la pared; y si lo hacemos dando la espalda a la
pared, nuestros movimientos, por las posibilidades de nuestras articulaciones, son

mucho menos eficaces y seguros.

La técnica de descenso con cuerdas serd con ayuda del comparfiero (seré él quien
nos desciende),0 bien nosotros solos mediante la técnica de “rapel”. Tanto para una
como para la otra, la posicion del cuerpo es la misma: el tronco vertical y las caderas
flexionadas, de forma que sean los pies los que entren en contacto con la pared; las
rodillas estaran en semiflexién con objeto de ir amortiguando los distintos pasos; las
piernas permaneceran abiertas para guardar mejor el equilibrio lateral; la mirada
permanecera atenta a la pared para evitar cualquier obstaculo con suficiente

antelacion; y no se baja dando saltos, sino “caminando” por la pared. (p.111)

e Técnica de descolgarse:

Una de los métodos que se debe llevar a cabo con los alumnos es el aprendizaje
de “dejarse caer”. Para ello simularan estas “caidas” en las espalderas del gimnasio, con
el material adecuado y con colchonetas que amortigiien los descensos, para que los
alumnos lleguen a controlar los descuelgues y las bajadas en todo lo que sea posible y
para que se sientan seguros, eliminando en la medida de lo posible la sensacion de

miedo que puedan tener.
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En todas ellas, es recomendable visualizar la via antes de empezar, ahorra
movimientos y esfuerzo, y ayuda a la concentracion. Asi mismo, se debe tener cuidado
con la posicion de la cuerda en relacion a nuestro cuerpo, estad nunca se debe colocar
entre las piernas o estar en contacto con nuestro cuerpo; la cuerda debe estar por detras

de nosotros, de manera que el cuerpo no tenga contacto con la misma.

A continuacién aparecen aprendizajes en relacion a factores perceptivo y fisico

motrices.
Comienzo por el equilibrio. Segin Smith (2009):

Un buen sentido del equilibrio es la clave para moverse con suavidad, eficiencia;
haciendo que los pasos de escalada parezcan fluidos. Siendo consciente de tu centro
de gravedad al dar un paso, puedes anticipar la direccion de la fuerza sobre un apoyo
0 agarre al prepararte, ejecutar y terminar el paso. El equilibrio es la relacién entre el
punto del centro de gravedad y la base de apoyo; asi como la calidad de las mismas,
son importantes en los masculos del segmento somaético central (abdomen/lumbares)
y en la flexibilidad. Tener una fuerza considerable en la zona del medio del cuerpo
es importante para progresar pasando a vias y problemas en desplomes mas

pronunciados. ( p. 15)

Prieto y Sanchez (2003) dicen del equilibrio en la escalada que:

Cuando escalamos el centro de gravedad corporal tiene tendencia a desplazarse
involuntariamente en proyeccion vertical, fuera de la superficie de apoyo de
nuestros pies. El punto de gravedad del cuerpo tiene que estar equilibrado con la
superficie de apoyo, es decir, el cuerpo debe estar equilibrado entre su base de

sustentacion y la nueva base que es la roca vertical (equilibrio). (p. 89)

Segun (Miguel Aguado, 2001, p.109) “El centro de gravedad debe caer dentro de la
base de sustentacion del cuerpo. Si la pared es vertical, la cadera se pegaré a la pared; si

es un plano inclinado, el cuerpo tendra que estar en posicion vertical”

Segun (Prieto y Sanchez, 2003, p.91) “se debe desplazar el centro de gravedad en la

linea de avance.”
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Debemos mantener el equilibrio tanto en posicion estatica como en posicion
dindmica. El equilibrio en un terreno mas o menos vertical lo mantendremos con ayuda

de las manos, pues los pies soportan nuestro peso.

Cuanta mayor estabilidad del cuerpo tenga menor fuerza tendré que hacer. Adoptar
una postura que mantenga el equilibrio estable, disminuye el gasto de fuerza. Cuanta

mayor apertura de las piernas, mayor estabilidad tengo.

Segun los autores (Gllich, Heidorn y Hepp, 1985, p.33) dicen que “en general estos
movimientos deben hacerse siguiendo el principio de forma de conclusion éptima, es
decir, la colocacion del cuerpo se debe acoplar a la estructura de la roca para conseguir

Optima transmision de la fuerza y de la adherencia”
En cuanto a la percepcidn cinestésica:

Segun (Smith, 2009, p.16), “todos los movimientos coordinados requieren un
sentido exacto del espacio, el tiempo y la fuerza. Tenemos una cinestesia individual y al
movernos, cambia. Ha sido definida por experiencias pasadas de patrones de

movimiento fisico y, por tanto, sera unica”.

Experiencias pasadas, bagaje motor que hace que la actividad sea mas efectiva o
menos, en funcion de la experiencia vivida. Por tanto, se llevaran a cabo actividades

precisas para trabajar este aspecto.
45. PROGRESION A LA HORA DE ESCALAR

Todas mis sesiones tendran una progresion, comenzando por un calentamiento a
través de juegos de escalada. La habilidad-aprendizaje se desarrollard a través de
circuitos, trabajo en parejas, trabajo en grupo, en estaciones, distintos juegos y
actividades en relacion con la trepa; desarrollando la fuerza y flexibilidad de miembros
superiores e inferiores en distintas situaciones de equilibrio estatico y dinamico;
teniendo que hacer uso de la coordinacion estatica y dinamica general y segmentaria y

de la percepcidn cinestésica, como posteriormente podemos ver en la U.D.

Segun (Pinos Quilez, 1997, p.170) “durante el aprendizaje buscaremos condiciones

extremadamente favorables que ayuden a superar el l6gico temor de los nifios a una
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caida. Empezamos ejercitando las técnicas a escasa altura (escalada en bloques o
Boulder)”.

A través de juegos y actividades que implican un desplazamiento horizontal
(Boulder) los alumnos experimentan distintos puntos de apoyo y agarre, la correcta
colocacion del centro de gravedad en la nueva base de sustentacion, asi como la
habituacion a las normas de seguridad y sistema de ayudas y rutinas antes de comenzar
a escalar. Por tanto el primer paso seria empezar a experimentar desplazamientos
horizontales de escasa altura, utilizando medidas de seguridad en todo momento.
Paulatinamente, ir aumentando la altura hasta necesitar el uso de material. Uso que
deberan hacer los alumnos, una vez hayan progresado adecuadamente en las
actividades. Una vez aumente el riesgo psiquico de “caida™, ir experimentando la
sensacion de descuelgue y la técnica de Rappel; antes de progresar con la dificultad

técnica y la altura.

Con la U.D. de trepa se pretende que los nifios dominen el patron motriz de la trepa
en determinadas estructuras (espalderas, rocodromo, medio natural), ampliando su
bagaje motor; pero ademas, pretendo que lo combinen con otras habilidades
(manipulaciones, saltos, etc.) y que tengan una toma de contacto con la habilidad motriz

especifica de la trepa en el medio natural, es decir, la escalada deportiva.

4.6. FACTORES PSIQUICOS QUE INFLUYEN EN LA
ESCALADA

(Prieto y Sanchez, 2003, p.84) dicen que “existen unos factores psiquicos a la
hora de escalar que en la misma medida que nos puede ayudar, nos podrian llevar al
fracaso. Hemos de confiar en nuestros propios recursos y ser conocedores de nuestras

propias limitaciones”.

Es muy importante trabajar este aspecto psicoldgico en el aula antes de salir al

medio natural porque la actividad podria ser un fracaso.

(Miguel Aguado, 2001, p.112) argumenta que “en base a la seguridad
psicologica existen elementos que pueden alterar la ejecucion de la actividad hasta

anularla por completo”.
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A continuacion, voy a establecer unos factores a tener en cuenta con los alumnos

a la hora de llevar a cabo la actividad:
MIEDO-> La definicion que Schade-Scharden (1997) hace de miedo es:

El resultado de la asimilacion de vivencias de caracter negativo, produciendo
reaccion frente a la percepcion, valoracion y concienciacion del peligro, la
experimentacion de acontecimientos nuevos y poco transparentes, efectuandose

un incremento de la excitacion de la persona en relacion a la situacion y objeto.

Las sensaciones que se nutren directamente de nuestras vivencias nos
acomparian en diferentes fases de nuestros procesos de decision, proporcionando
las circunstancias en que efectuamos el movimiento. En los deportes de aventura

un factor psicolégico que anula al individuo es el miedo y el temor. (p.217)

(Schade-Scharden, 1997, p.218) dice que “en este ambito se debe afrontar el
miedo individual y la construccion de una cantidad considerable de tolerancia frente a

sensaciones percibidas como desagradables”.

En todo momento los alumnos deben sentirse seguros. Para ello utilizaremos
elementos externos de seguridad como colchonetas, compafieros, etc. Y antes de
incrementar la dificultad técnica, probar descuelgues y posiciones extremas de
articulaciones para ir afrontando poco a poco ese miedo a la “caida”.

LA SENSACION DE ALTURA- Como dice Miguel Aguado (2001):

La sensacion de altura no depende exactamente de la altura a la que nos
encontremos, es, mas bien, una cuestion subjetiva. Si me encuentro a 25 metros
sobre el suelo, pero la plataforma se amplia con barandilla, sera radicalmente
distinto que si solo estoy a 10 metros, pero esta vez, la plataforma es muy
estrecha y sin nada donde agarrarme. En el primer caso, no tengo sensacion de
estar alto, mientras que el segundo, me parecera que estoy a una altura
desorbitada. (p.113)

La manera de afrontar estas sensaciones es a través de la experimentacion con
las mismas. Los alumnos llevaran a cabo situaciones motrices de trepa en diferentes
posiciones, bases de sustentacion, apoyos y agarres. Al aumentar sus experiencias, las

sensaciones que puedan aparecer son conocidas y han desarrollado mecanismos de
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defensa para afrontar cualquier sensacion negativa que pueda aparecer, como puede ser

el miedo.

LA DIFICULTAD EN EL TIPO DE SUELO DONDE APOYARNOS - (Miguel
Aguado, 2001, p.115) dice que “el tipo de suelo con él que nos encontremos puede
provocar inseguridad y miedo. Me refiero a las superficies excesivamente planas,

inclinadas o resbaladizas”.

EL MATERIAL A UTILIZAR-> Continuando con lo que argumenta (Miguel
Aguado, 2001, p.116), “si ademas de estar en situaciones como las descritas
anteriormente, y depender Unicamente de un material que desconozco y que, ademas,

tengo que manipular, no cabe ninguna duda de que la incertidumbre ira creciendo”.

Lo mismo que he argumentado antes, es necesario que experimenten la trepa en
situaciones de dificultad cero para ir incrementando la dificultad técnica, una vez que se

hayan afianzado con la actividad y con los materiales.
EL RIESGO DE CAIDA- Segtn Gilllich, Hepp y Heidorn (1985):

En la escalada hay que contar con caidas en terrenos propicios para ello y
aceptarlas. Hay que aprender a caerse. Debe saberse cémo caer de forma
controlada. La caida esta controlada cuando se influye activamente en el cuerpo,
la trayectoria y el contacto con la pared. Saltando ligeramente hacia atras o
basculando se consigue que las piernas se coloquen delante, y tensando el cuerpo
puedan amortiguar la caida contra la roca de forma éptima. En ningun caso, la
persona deberia intentar agarrarse al punto de anclaje o a la cuerda que corre en
sentido contrario. El control consciente de la postura de caida debe ser
practicado. (p.55)

CONFIANZA EN LOS PROPIOS CONOCIMIENTOS ->También es necesario,
tener unos conocimientos basicos sobre las técnicas y los pasos a seguir. Segun
(Gdllich, Hepp y Heidorn, 1985, p.55),” cuanto mas nos movemos por las rocas y
cuanto mejor aprendamos las técnicas de escalada, mayor es nuestro campo de

actuacion y mas seguros nos sentiremos”.
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CONCENTRACION-> De acuerdo a Giillich, Hepp, y Heidorn (1985):

La concentracion plena en la ruta y los movimientos para salvar un punto en la
escalada ahuyentan el miedo. Quien sea presa de sentimientos de miedo no
dirigird su atencion a la ruta y a su combinacién de movimientos, no estara al
tanto de los puntos de fijacion y descanso mas proximos, sino que se interesara
mas por la distancia hacia la Gltima sujecién o la resistencia de la cuerda.
Concentrarse, sin estar en tension, pensar sin esforzarse para ello, ademas de
desarrollar el sentido y la consciencia del propio cuerpo deberia llevar al éxito en

la escalada. (p.60)

En mis sesiones quiero crear una rutina para desarrollar la concentracion, a
través de la relajacion, por lo que se reservaran cinco minutos para realizar ejercicios de

relajacion.

MOTIVACION-> La motivacion es importante para realizar cualquier actividad. El
tipo de motivacién debe ser intrinseca, los alumnos deben estar motivados por el puro

placer de realizar la actividad.

Todas las relaciones de miedo e inseguridad, nombradas anteriormente, son
relaciones logicas; no se trata de anularlas, si no de dar la posibilidad de
experimentarlas, ademas de ofrecer informacion adecuada, que permita a los nifios ir

afrontando sus sensaciones.

4.7. EJERCICIOS PREVIOS Y POSTERIORES A
REALIZAR EN LAS SESIONES DE LA U.D.

Son ejercicios para preparar el cuerpo y la mente para la actividad fisica, y para
una correcta recuperacion tras la actividad fisica. Ejercicios a desarrollar en mis

sesiones.
CALENTAMIENTO

Segln (Famose, 1996, p.24) “se entiende como calentamiento todas las medidas
que, previamente al esfuerzo deportivo, sirvan para crear un estado éptimo de

preparacion psicofisica y cinestésico —coordinativa, y para la prevencion de lesiones”.
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Calentar previamente supone una contribucion a la seguridad. Mediante el
calentamiento se puede reducir sensiblemente el riesgo de lesiones en los musculos,
tendones y ligamentos. Ademas incrementa la capacidad de rendimiento, a través de
una mejora de la movilidad y de la coordinacion intra e intermuscular; ademas existe

una influencia favorable sobre la preparacion psicoldgica de cara al rendimiento.

En mi Unidad didactica el calentamiento de mis sesiones es a través de juegos de
calentamiento, como rutina antes de comenzar la sesion principal para activar el cuerpo

(elevacion del ritmo cardiaco) y prevenir lesiones.

ESTIRAMIENTOS

La flexibilidad es uno de los factores que mas inciden en el rendimiento para
escalar y una forma de mejorar la flexibilidad es a través de los estiramientos. (VER
ANEXO II)

RELAJACION

La respiracion para relajarse. La respiracion de relajacion constituye una técnica
de distension realizable en roca. Pretende reducir situaciones de tension fisica o psiquica
mediante técnicas respiratorias. (VER ANEXO 111)

Segun Hatting (1998):

Los escaladores deben aprender a controlar sus niveles de excitacion mediante
la familiarizacion con la actividad (que reduce el miedo) y haciendo uso del
control consciente de los mecanismos de relajacion. Por ejemplo, hay que
tomarse unos minutos para respirar con correccion-lenta y profundamente- antes
de emprender el ascenso de un tramo y visualizar los movimientos de apertura

con calma y confianza. (p.75)

Al finalizar mis sesiones utilizaré un breve tiempo para la higiene personal,

estiramientos y bajada de ritmo cardiaco.

A continuacion voy a reflejar el uso de vias a utilizar con los alumnos de

Primaria para practicar esta actividad motriz fuera del centro escolar, los diferentes

36



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

espacios que podemos utilizar como docentes con nuestros alumnos y el material a usar

con éstos.

4.8. TIPO DE VIAS AUTILIZAR CON LOS ALUMNOS
DE EDUCACION PRIMARIA.

Existen distintas escalas de graduaciéon. La mas conocida es la hecha por la UIAA
(Union Internacional de Asociaciones Alpinas) que emplea los nimero romanos: |, II,
111, IV, V, VI, VII... Sin embargo en nuestro pais se usa el sistema francés, que coincide
en la graduacion con el sistema de la UIAA hasta el grado IV.

El I 'y 1l grado son vias féciles en las que no es necesario el uso de cuerda. Para el
grado Il ya es aconsejable usar la cuerda para asegurarse. EI 1V grado ya se complica
algo mas requiriendo cierta técnica, y el V grado ya exige mas destreza y, asi,
progresivamente. (VER ANEXO 1)

Para iniciar a los alumnos en esta actividad, sin que les cause frustracion que le
Ileve al abandono, es importante que el tipo de vias a ascender sean adecuadas al nivel
del alumno. Estas deben ser las de grado IV pudiendo utilizar las de grado V si el nivel
de desarrollo del alumno, una vez que ha experimentado con las de grado IV, hace
posible pasar a otras de mayor graduacion. Las vias de grado 1V son las adecuadas a su
desarrollo porque son rutas verticales, donde es necesario el uso de material de
aseguramiento para evitar posibles caidas, pero que sin embargo, tienen multiples

apoyos de pies y agarres de mano, por lo que subir, técnicamente, es facil.

4.9. EQUIPO ;(QUE MATERIAL?

(Miguel Aguado, 2001, p.115) dice que “el material a utilizar para estas edades es
de uso basico”. Antes de adquirir cualquier material para escalar debe estar homologado
por la UIAA, que es la encargada de aprobar la seguridad de los muy diversos
implementos de aseguramiento, ya que de su preciso funcionamiento depende la

integridad fisica del escalador”.

El material basico a utilizar y ensefiar a los alumnos para la iniciacion a la escalada

s arnés, casco, cuerda de escalada, gri-gri y mosquetones. (VER ANEXO VIII)
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Segun Prieto y Sanchez (2003):

Para llevar a cabo todas aquellas maniobras que surjan durante una escalada, vamos
a necesitar realizar una serie de nudos para encordarnos que debemos conocer. Es
importante saber las caracteristicas que han de cumplir los nudos en sus diferentes

aplicaciones que son:

Maéxima resistencia cuando son sometidos a cargas.

- No se han de deshacer cuando no estan trabajando con fuerza.
- Deben ser féciles de controlar.

- Deben ser faciles de deshacer tras cesar la tension.

- Su elaboracion no ha de ser complicada.

- Una vez realizado el nudo debe peinarse es decir ajustarlo y apretarlo. (p.72)

Es importante que los nifios aprendan a elaborar los nudos basicos de escalada; para
su ensefianza es necesario utilizar ciertos factores perceptivo motrices (lateralidad,

capacidades de direccion y posicion, etc.).

Se desarrolla la motricidad fina, al tener que realizarse movimientos precisos
llevados a cabo con musculos de un mismo segmento y llevarse a cabo técnicas de
aseguramiento. Al establecer un vocabulario genérico que normalmente se utiliza,

desarrollan la competencia en comunicacion linguistica.

En mis sesiones voy a ensefiar a mis alumnos este vocabulario que es comun en este

tipo de actividades, para que todos nos entendamos y nos podamos ayudar.
Cabo: sinénimo de cuerda.

Chicote: punta de un cabo.

Firme: cabo recto o tenso.

Gaza: lazo que se forma con un nudo en un cabo.

Seno: curvatura que hace una cuerda que no esté tirante.

Existen varios nudos a utilizar en esta actividad motriz, pero a los alumnos les

ensefaré el ocho simple y ocho doble, necesarios para encordar el cabo al arnés.
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4.10. TIPO DE INSTALACIONES PARA INICIARSE EN
LA ESCALADA

A la hora de iniciar a los alumnos en esta actividad voy a utilizar tres instalaciones

como recurso didactico:

Escuelas de escalada-> Segun Miguel Aguado (2001, p.120) son “zonas
naturales rocosas equipadas para iniciar la actividad, donde se han abierto vias con todo
tipo de graduacion y equipamiento seguro”. Una de las sesiones de mi U.D. contiene
una actividad de escalada en la escuela de escalada del Valle del Nela, Villarcayo

Burgos.

Rocdédromo—> Es una instalacion preparada especificamente para practicar la
escalada sin necesidad de desplazarse al medio natural. Los rocddromos estan equipados
con presas Yy seguros. Son instalaciones perfectas tanto para iniciarse en esta actividad,
como para realizar duros entrenamientos en un medio mas proximo y accesible que el
medio natural. Una de las sesiones de mi U.D. es una salida al Rocédromo del Centro

Civico Rio Vena, Burgos.

Gimnasio~> Es el aula de Educacion Fisica en el que, a través de diferentes
materiales, los nifios experimentan habilidades en relacion a la trepa, que luego

transferiran a la pared rocosa.

4.11. ALGUNAS CARACTERISTICAS DE LOS NINOS
DEL TERCER CICLO DE EDUCACION PRIMARIA.

(Toro Bueno y Zarco Resa, 1992, p.36) dicen que “la ensefianza de habilidades

alcanza su mayor importancia en el tercer ciclo de primaria”

A continuacion aparecen algunas caracteristicas relevantes para desarrollar la

escalada deportiva con los nifios del tercer ciclo de primaria.

Segun (Gonzélez, 2000, p.11) los nifios del tercer ciclo de Educacion Primaria (10-12

afios) tienen algunas caracteristicas en cuanto a su desarrollo motor como:
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e “Los movimientos del cuerpo se hacen cada vez mas equilibrados y
armonicos, aprendiendo pronto nuevas formas de movimiento”. La escalada,
requiere de una buena coordinacion y equilibrio, que desarrollan los alumnos,
a través de la trepa, para pasar a aprender nuevas formas de movimiento méas
especificas, la escalada. La escalada requiere de ciertas técnicas, que a esta
edad son capaces de llevar a cabo.

e “Mayor fuerza y capacidad cardiaca y pulmonar”. Por lo tanto mayor
resistencia a los esfuerzos. La cantidad de trabajo y esfuerzo de mis
actividades debe ser adecuada para desarrollar este aspecto. La escalada, es
una actividad que requiere de fuerza de miembros inferiores y superiores.

e  “Mayor control corporal”. Para obtener un mayor equilibrio y coordinacion,
fundamentales para escalar. Previamente, han ido desarrollando este aspecto,
a través de la resolucion de diferentes problemas motrices.

e “Al mismo tiempo que se completa su desarrollo fisico, también lo hace su
coordinacién motriz”. La coordinacion motriz es necesaria para escalar, como
hemos visto en apartados anteriores. Extremidades inferiores y superiores
deben de coordinarse para avanzar optimizando el esfuerzo.

e “Edad de una gran hiperactividad motora, lo que supone al nifio un gasto de
energia, se mueve sin cesar, siendo mas propensos al cansancio”. Por lo
tanto, los alumnos deben aprender a optimizar el esfuerzo, a través de una
adecuada colocacion del cuerpo, y a través de la blasqueda de posiciones y
tramos de descanso.

e “Se da un control casi preciso de la psicomotricidad tanto gruesa como
fina”. Su cerebro esta preparado para ajustar el movimiento a las distintas
situaciones que se le planteen, siempre y cuando se adecuen a sus experiencias
vividas y a su desarrollo evolutivo. Son més precisos y son capaces de tener
varias habilidades a la vez.

e “Al final de este periodo con la adquisicion del pensamiento formal, el
esquema corporal esta totalmente formado”. Por lo tanto, debemos de tratar
de desarrollar la autonomia y la adquisicion de un pensamiento
interrelacionado, a través de experiencias practicas que vayan estructurando su

pensamiento formal, relacionando conceptos.
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Segun (Gonzélez, 2000, p.11) los nifios del tercer ciclo de Educacion Primaria (10-12

afios) tienen algunas caracteristicas en cuanto a su desarrollo socio-afectivo como:

“Fase de equilibrio emocional caracterizada por la serenidad emocional que
favorece un notorio desarrollo intelectual, el cual dota al nifio de elementos
psiquicos para el control de sus emociones, una actitud optimista y un
control facil de los temores pasajeros, un elevado autoconcepto y un alto
sentimiento de su propio poder que le lleva facilmente a sobreestimarse ”. Se
debe proporcionar situaciones motrices en las que los alumnos tengan que,
ajustar los movimientos al tipo de terreno y afrontar las sensaciones de miedo e
inseguridad que puedan aparecer. Para poder afrontar ese miedo y poder
progresar. A esta edad tienen mayor capacidad para afrontar sus sensaciones.

“Se hacen mas independientes y empiezan a tomar sus propias decisiones y a
gobernar su conducta. Son capaces de anticipar sus movimientos y no
dejarse llevar por la presion del grupo a la hora de avanzar”. Sera el mismo,
el que considere la mejor forma de avanzar y hasta donde es capaz de llegar.

“El grupo de comparieros es probablemente el sistema que mayor influencia
ejerce sobre los nifios en esta edad. Cada vez se hacen mas dependientes de
sus compafieros, no solo para disfrutar de su compafiia, sino también para la
autovalidacion”. Para que los alumnos no se relacionen exclusivamente con su

grupo de amigos, llevara a cabo distintas agrupaciones.

Segun (Gonzélez, 2000, p.11) los nifios del tercer ciclo de Educacién Primaria (10-12

afios) tienen algunas caracteristicas en cuanto a su desarrollo cognitivo como:

“Pensamiento Idgico .Los nifios pueden razonar con ldgica sobre las cosas y
acontecimientos que observa, cosas con las que han tenido una experiencia
directa”. Por tanto, llevo a cabo aprendizajes, en el momento en que ocurren,
es decir que, al experimentar lo aprendido en clase en un entorno préximo,
como es la escuela de escalada, el nifio establece una conexion entre lo
aprendido y lo vivido.

“Evaluacion mas precisa de las distancias, una localizacion de las posiciones

topograficas mas acertada y una mejor diferenciacion de derecha e
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izquierda”. Se pueden ayudar entre ellos, utilizando las posiciones y
direcciones correctas, para ir avanzando y para dar instrucciones a otros sobre
por donde deben avanzar.

o “El alumno es capaz, al realizar una tarea, de observar sus propios procesos
o de reflexionar sobre ellos”. Podemos llevar a cabo reflexiones grupales en
las que saquemos aprendizajes y conclusiones, para mejorar.

e “Puede ir controlando sus propios mecanismos de aprendizaje y
permitiendo, por tanto, que el nifio “aprenda a aprender””. Es capaz de
reflexionar sobre lo que aprende. Antes de finalizar las sesiones se reservara un
tiempo a la reflexion de las mismas.

e “El niflo va haciéndose mas consciente de sus capacidades y limitaciones
cognitivas y adquiriendo paulatinamente un mayor control y planificacién
de su actividad, fruto de la interaccion social y comunicativa con los
adultos”. Se da cuenta por tanto de la curiosidad por aprender a aprender, el
tiempo necesario para establecer un aprendizaje duradero, interconectar

aprendizajes y crear nuevos...

Estas caracteristicas son generales pero no comunes a todos los individuos de esta
etapa, pues cada ser humano es individual y se desarrolla en un contexto social y
afectivo que va a influir en su desarrollo. Por ello desde la escuela debemos potenciar
aprendizajes y espacios que hagan que el nifio se desarrolle de forma integral,
intentando paliar las carencias que fuera del &mbito escolar puedan tener.

En el siguiente apartado disefio una U.D. para los alumnos de tercer ciclo de

primaria.

5.ESTRUCTURA 'Y DESARROLLO DEL
PROYECTO

Segun (Pieron, 1998, p.33), “la metodologia de las actividades fisicas tiene como
finalidad la adquisicion de los conocimientos, competencias y habilidades profesionales
que permitan utilizar dichas actividades fisicas como un medio privilegiado de

desarrollo y educacion”.
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Para trasladar las teorias de mi trabajo a la practica voy a llevar a cabo el disefio
de una U.D. que dé cuenta del proceso que se seguird para el estudio, analisis y
desarrollo de la situacion del tema elegido.

Antes de desarrollar el modelo de intervencion educativa (U.D.), creo
conveniente tener unos conocimientos de los principios psicopedagdgicos a la hora de
seleccionar las tareas para los alumnos; para que éstas sean significativas para ellos y
perduren en su memoria. Asi como las caracteristicas de una ensefianza eficaz a tener en

cuenta a la hora de disefar nuestras sesiones dentro de la Educacion Primaria.

5.1. PRINCIPIOS PSICOPEDAGOGICOS PRESENTES
EN TODA INTERVENCION EDUCATIVA

Segun (Pieron ,1998, p.56) los principios son:

e “La adaptacion de las actividades al alumno. Individualizacion”. Principio
segun el cual deben elegirse las actividades en funcién de los alumnos, de su
desarrollo, capacidades y de sus intereses, para que todo el alumnado pueda

participar en las tareas propuestas.

e “Proponer actividades significativas”. Actividades en las que hagamos
reflexionar al alumno sobre el proceso, sobre su utilidad y permanezcan en el

tiempo.

e “Elegir actividades especificas”. A traves de las cuales, los alumnos llevan a

cabo la transferencia de habilidades basicas hacia habilidades méas especificas.

e “Asegurar la participacion del mayor nimero posible de alumnos”. El maestro
debe conocer a su grupo-clase para excluir, o proponer ciertas maneras de

trabajo y actividades.

e “Asegurar un efecto fisiologico suficiente”. A estas edades el desarrollo motor
es muy importante y la actividad fisica debe ser rica, variada y progresiva en

cuanto a cantidad y calidad de carga de esfuerzo fisico.

o “Diversificar las actividades propuestas, las situaciones y formas de

organizacion”. Para evitar a toda costa que aparezca el aburrimiento, se impone
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como medida imprescindible la busqueda de variedad en los procedimientos de

ensefianza y en las actividades.

De acuerdo con estos autores mi Unidad Didactica se va a desarrollar atendiendo a

los mismos principios psicopedagdgicos.
5.2. UNIDAD DIDACTICA

El disefio para poner en practica los conocimientos analizados en este proyecto
y para proponer actividades que favorezcan el desarrollo integral del alumnado va a ser
la Unidad Didéactica. La Unidad Didactica (UD) ha sido definida por el Ministerio de
Educacion y Ciencia 1989 como “la concrecion de procesos de ensenanza-aprendizaje,
concebidos como unidades de trabajo, completos en si mismos y articulados en torno a

unos ejes organizadores”.
Segun Medina y COLS (1995) delimitan la UD como:

Un microproyecto curricular constituido por elementos esenciales (analisis
contextual, objetivos, contenidos, actividades, ejercicios de autocomprobacion que
posibilitan el seguimiento del proceso y del resultado) que adapta y enriquece el
Proyecto curricular de centro y que se genera en torno a un tema o contenido

especifico, aplicandose en un tiempo definido o de forma transversal. (p.124)
5.2.1. ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA

Existen muchas maneras de estructurar una Unidad Didactica, yo he escogido la
estructura que lleva a cabo Vaca Escribano (2002) y algunos puntos de desarrollo de la

Unidad Didactica que plantean Zarco Resa y Toro Bueno (1992) que son:

Obijetivos didacticos, contenidos, actividades de ensefianza-aprendizaje, nimero
y distribucion de las sesiones, modelo de actividades, orientaciones didacticas
generales, actividades complementarias, evaluacion de los alumnos, evaluacion del
funcionamiento de la Unidad Didactica, recursos didacticos materiales y metodoldgicos.
Todas las sesiones seguiran el modelo de sesién de Vaca Escribano (2002) el cual

consta de:

Momento de encuentro—> Hace referencia a una serie de rutinas que se

establecen desde el primer dia de clase y que se llevan a cabo en todas las
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sesiones para organizar la clase y que los alumnos vayan adquiriendo esquemas

de organizacién en su cabeza que les vayan desarrollando como personas

autébnomas. Las rutinas son:

1. Cambio de calzado antes de entrar en la sala.

2. Saludo y explicacién de lo que vamos a hacer en la leccion del dia.

3. Recordamos lo trabajado el dia anterior.

4. Explicacion de lo que vamos a trabajar hoy y como vamos a hacerlo.

5. Recordamos las reglas de oro: no hacerse dafio, no hacer dafio y no dejarte

hacer dafio

Momento de actividad motriz=> Es el pilar central de la sesion, en el cual los

alumnos comienzan a asimilar y adquirir los nuevos aprendizajes, poniendo en

practica una serie de actividades, las cuales iran creciendo en nivel de dificultad

(progresion). En este momento se da:

Entrada en la tarea>Donde se comienza con una breve explicacion de los
conceptos teoricos de la sesion en cuestion, para continuar con un pequefio

calentamiento.

Primeras exigencias>Donde se ponen en practica los conocimientos
adquiridos con anterioridad, ya sea en la explicacion anterior, o en dias

anteriores.

Momento de valoracién global=> Es un momento donde nos reunimos en
un espacio que el profesor considera de habito para los momentos de
reflexion, cambio de calzado... Este momento, también nos sirve para

reflexionar sobre las tareas realizadas durante la actividad.

Momento de despedida—> Se corresponde a una serie de rutinas que se

adquieren al finalizar cada clase. Las cuales, seran las siguientes:
» Recogida del material y cambio de calzado.

= Despedida final (¢Qué tenemos que traer la préxima clase?)
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5.2.2. ESTILOS DE ENSENANZA DE MI U.D.

En cuanto a los estilos de ensefianza: en mi Unidad Didactica me decantaré por

una combinacion justificada de los siguientes estilos de ensefianza:

-Descubrimiento guiado: que emplearemos en todas las sesiones, puesto que es un
estilo que implica cognitivamente a los nifios/as y requiere una preparacion por nuestra
parte. Los alumnos/as deciden sobre la organizaciéon libre, el tiempo, ritmo de
ejecucion...y participan individualmente en la busqueda de soluciones a los problemas

planteados, guiados por nosotros que actuamos como orientadores.

-Asignacion de tareas: estilo empleado también en todas las sesiones porgue favorece
que los nifios/as se responsabilicen de su trabajo y adopten decisiones sobre el ritmo de

realizacion.
-Ensefianza reciproca: muy empleado cuando los nifios/as trabajen por parejas.

Las explicaciones serdn siempre sencillas y claras, de manera que su atencioén no

disminuya, con ejemplos como dibujos, fichas, carteles aclaratorios...
5.2.3. ORGANIZACION DE LOS GRUPOS DE MI U.D.

Segun (Diaz Lucena, 1994, p.25) “el grupo se organiza segun diversas variables
como pueden ser: ganar tiempo, ensefianza mas eficaz, garantizar la seguridad, la
participacion..., valorando el nimero de componentes que pretendo que realicen la tarea

propuesta, pudiendo ser”:

- “En gran grupo: cuando todos los alumnos/as participan simultaneamente
en un mismo proceso de ensefianza-aprendizaje . En mis sesiones esto se da
principalmente en el momento de encuentro y de despedida en el que todos
los alumnos deben participar para hacer una puesta en comun de ideas y que

todos aprendamos de todos.

- “Por grupos reducidos: cuando son divididos en grupos de trabajo todos los
alumnos/as, siempre teniendo en cuenta las posibilidades y las necesidades e
intereses de éstos”. En alguna de mis sesiones los alumnos trabajan las

distintas actividades por grupos reducidos.
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- “Por parejas: son grupos de dos alumnos/as”. La escalada deportiva
requiere el trabajo por parejas porgque uno es el que escala y otro es el que

aseqgura.

- “Individualmente: cada alumno/a trabaja de forma auténoma, realizando
de forma individual su propia tarea”. A la hora de rellenar fichas de

aprendizaje o cuaderno de campo, trabajan de forma individual.

Por tanto dentro de las sesiones de la Unidad Didactica voy a establecer los cuatro
tipos de agrupamientos, para que los nifios experimenten diferentes formas de trabajo y
establezcan aprendizajes de las relaciones con otros. A estas edades tienden a
relacionarse con su grupo de amigos; lo que pretendo es que se relaciones con todos los

alumnos.
5.2.4. TEMPORALIZACION

La Unidad Didactica estd prevista para desarrollarse en el tercer trimestre,
debido a las circunstancias meteorolégicas que hacen posible la salida al medio natural
con los alumnos. Y debido a que en base a mi programacion de aula en trimestres
anteriores, los nifios han ido adquiriendo habilidades motrices basicas en relacion a los
desplazamientos, actividades de imagen y percepcion corporal, asi como de expresién
corporal y juegos y predeportes. Reservando el mes de junio para actividades en la
naturaleza. En este trimestre trabajaremos los desplazamientos no habituales
(cuadrupedias, reptaciones, trepas, transportes, deslizamientos y arrastres). La U.D, que

disefio en este trabajo es para trabajar la trepa como desplazamiento.

La Unidad Didéactica constard de ocho sesiones, de las cuales, las seis primeras
seran de una hora de duracién, y la penultima sesion de dos horas para ir al

Rocodromo. Y la Gltima sesién, un dia escolar para realizar la salida al medio natural.
5.2.5. LA EVALUACION DE LA PRACTICA DOCENTE

Segun (Blazquez, 1997, p.89) hay que tener en cuenta tres momentos de la

evaluacion:

“Evaluacion inicial”: en la primera sesion, utilizaré la metodologia observacional para

comprobar el nivel inicial y el punto de partida del conocimiento del alumnado respecto

a sus conocimientos sobre las actividades en el medio natural, a nivel general y de la
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escalada en particular, y valorar el nivel inicial de fuerza, coordinacion y agilidad.
(VER ANEXO 1V)

“Evaluacién _continua”: mediante la utilizacion de la metodologia observacional

evaluaré los conocimientos, procedimientos y la actitud del alumnado durante todo el
proceso, con la idea de poder intervenir en alguin momento para corregir errores que se

puedan presentar en la ejecucion de las tareas. (VER ANEXO V)

“Evaluacion final”: mediante la realizacién de las actividades evaluaré los

conocimientos aprendidos por el alumnado, asi como la diferencia de nivel respecto a la

evaluacion realizada al inicio de la sesion. (VER ANEXO VI)

5.2.6. DESARROLLO DE LA UNIDAD DIDACTICA

En este apartado voy a desarrollar las sesiones de mi Unidad Didactica para poder
llevar a la préctica los conocimientos anteriormente expuestos. La unidad didactica
consta de ocho sesiones en las que se va a tratar de llevar a cabo una progresion de las
actividades relacionadas con la trepa para trasferir las mismas hacia la escalada y para
poder resolver los problemas motrices, desde las tareas basicas a las tareas mas

especificas.

> UNIDAD DIDACTICA PARA EDUCACION PRIMARIA

> AREA O MATERIA: Educacion Fisica
» TITULO DE LA UNIDAD DIDACTICA: ;Subimos al Everest?
» JUSTIFICACION:

Con esta U.D. pretendo que los alumnos de Educacion Primaria adquieran
aprendizajes a través de la trepa como habilidad motriz, situada dentro del Bloque 2:
Hablidades motrices REAL DECRETO 1513/2006, del 7 de diciembre por el que se
establecen las ensefianzas minimas de la Educacién Primaria (BOE, n° 293, viernes 8 de
diciembre de 2006) que reune aquellos contenidos que permiten al alumnado moverse
con eficacia. Se veran implicadas, por tanto, adquisiciones relativas al dominio y control
motor. Destacan los contenidos que facilitan la toma de decisiones para la adaptacion

del movimiento a nuevas situaciones.
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Los desplazamientos, tanto habituales como no habituales se desarrollan dentro

de dicho bloque para crear una base lo més amplia posible para futuras practicas y
actividades fisicas (habilidades genéricas y especificas).

Merece la pena porque requiere de un amplio abanico de experiencias motrices y

porque transversalmente, se desarrollan actitudes de conservacion del medio natural y

del entorno proximo. Educacion ambiental como contenido transversal y multidisplinar.

» CONTEXTO:

La U.D. esta disefiada para el alumnado del tercer ciclo (6°curso) de Educacion
Primaria durante ocho sesiones situadas en el tercer trimestre, debido a que las
circunstancias meteoroldgicas son las mas adecuadas para realizar salidas al medio.
También, porque dentro de la programacion de aula, he decidido llevar a cabo juegos

pre-deportivos en este trimestre, asi como las actividades en el medio natural.
» ESPACIOY TIEMPO:

El espacio que utilizaré para mis sesiones serd el aula del gimnasio del Colegio
publico de Educacion Primaria, Miguel Delibes, Burgos; el Rocdédromo del Centro

Civico Rio Vena, Burgos y la escuela de Escalada del valle de Nela, Villarcayo, Burgos.

La duracion de mi U.D. es de ocho sesiones de una hora las seis primeras, dos horas
la pendltima sesion y un dia escolar para la Gltima sesion, durante el mes de Mayo en el

tercer trimestre.
> RATIO:
24 alumnos.

» OBJETIVOS GENERALES DE LA U.D.

- Reproducir y desarrollar factores perceptivo-motrices (coordinacion,
equilibrio, esquema corporal, percepcion cinestésica...) y fisico motores
(fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad) en situaciones nuevas.

- Cuidar y proteger el medio natural, asi como el cuerpo de cada uno. Su
higiene y habitos de vida saludables.

- Conocer y aplicar las diferentes técnicas basicas y especificas de la escalada.
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- Conocer y utilizar correctamente el material especifico de la escalada, asi
como uso de técnicas de aseguramiento.
- Desarrollar autonomia personal para desenvolverse en las actividades.

- Respetar a los compafieros y desarrollar actitudes de convivencia.

» CONTENIDOS DE LA U.D.

CONCEPTUALES:

- Latrepa, habilidad bésica y la escalada, habilidad especifica.

- El material de escalada.

- Nudos bésicos de escalada: ocho simple y ocho doble.

- Las técnicas de aseguramiento y las medidas de seguridad.

- Las técnicas de progresion y de los factores psiquicos que entran en juego a
la hora de iniciarse en la escalada.

- Las instalaciones para la practica de esta actividad motriz.

PROCEDIMENTALES:

- Uso de los materiales de forma adecuada.

- Realizacién de nudo ocho simple y ocho doble.

- Utilizacion de las técnicas de escalada, técnicas de aseguramiento y de las
técnicas de progresion.

- Elaboracién de los nudos de escalada de manera eficaz y 6ptima.

- Ejercitacion de técnicas de relajacion y concentracion antes, durante y/o

después de la actividad fisica.

ACTITUDINALES:

- Respeto, tanto a los materiales, como a los comparieros, en el desarrollo de
las actividades.

- Actitud critica ante los factores y practicas sociales que favorecen o
entorpecen un desarrollo saludable y comportamiento responsable.

- Disposicion favorable de respeto y conservacién del medio natural.

50



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

> CRITERIOS DE EVALUACION DE LA U.D.

- Conoce los elementos de seguridad que intervienen en la escalada.

- Utiliza y usa adecuadamente los elementos de escalada.

- Utiliza las técnicas basicas de seguridad y de aseguramiento.

- Utiliza las habilidades en relacion a la trepa fuera del aula.

- Expone conceptos en relacion a la trepa y a la escalada. Transfiere
habilidades.

- Respeta el medio natural.

- Colabora con sus comparieros y les respeta.

» SESIONES
SESION 12 UNIDAD
Animales de la DIDACTICA:
CURSO: 6°
selva. _
¢Subimos al
Everest?

ORGANIZACION: Los alumnos montaran el circuito con los materiales del aula,
orientandose en el espacio a través de un plano que el profesor les facilitara sobre el

1
!

disefio del circuito. ~ /1" Se reparten tarjetas, las cuales tienen

dibujado un animal distinto. Trabajo individual.

MATERIALES: Espalderas, colchonetas, cuerdas, aros, conos, bancos suecos, redes,

neumaticos, picas, plinto, vallas y tarjetas.

OBSERVACION: En Unidades Didacticas anteriores han estado trabajando los
desplazamientos. En esta sesion lo que quiero es comprobar el desarrollo de mis
alumnos en relacion a estas habilidades para poder plantear ejercicios posteriores, en
relacion a la trepa como desplazamiento vertical y horizontal. Y llevar a cabo
actividades en relacion con la escalada deportiva, que requiere del afianzamiento de

habilidades y factores fisico y perceptivo motores, asi como el control corporal.
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PARTES DE LA DESCRIPCION
SESION
Momento Saludo inicial. Sentados en el suelo, formando un semicirculo
y con el maestro de frente, en el medio del gimnasio,
e
recordamos U.D anteriores y explicamos la U.D nueva.
encuentro Calentamiento estatico.
Libremente, por todo el espacio, explorar, utilizando distintos
desplazamientos las diversas estaciones del circuito
Realizar los movimientos y desplazamientos del animal
Momento ) ) ) )
asignado. Ir intercambiando las tarjetas para explorar todas
de las posibilidades.

actividad motriz

Primeras exigencias

Trabajo por parejas: Desplazarse de diferentes formas,
seleccionando el movimiento caracteristico del animal
asignado. Un alumno hace de guia, el otro imita. Cambio de
rol. Desplazarse por todo el espacio. Uno con ojos cerrados,
el otro guia su recorrido a través de la voz (sonidos, palabras,

consignas).

Trabajo por grupos (4-5 alumnos): Los grupos deben estar
constituidos por los distintos animales existentes, a los cuales
se les asigna una determinada habilidad motriz (salto, giro,
repta, trepa, cuadrupedia, voltereta.). Deben imitar esa
habilidad motriz por todo el espacio y guiar al resto de

comparieros, que imitaran la forma de desplazamiento.

Trabajo y propuesta colectiva: Inventar una historia para

ambientar la propuesta de accion. Ponerla en comdn.
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Momento
de

valoracién global

Reflexion en grupo: sentados en circulo, en medio del
espacio del gimnasio, hablaremos sobre los problemas
motrices encontrados en cada estacion y sobre los
aprendizajes motores en relacibn a los distintos

desplazamientos.

Ejercicios de relajacion: ambientados en sonidos del medio

natural y estiramientos.

Momento Recogida de material, cambio de calzado y colocacion en fila
’ y en silencio para subir al aula posterior.
e
_ (Explicacion de material a traer en la proxima sesion)
despedida
SESION 22:

MATERIAL DE
SEGURIDAD Y DE
AUTOSASEGURA

MIENTO

UNIDAD DIDACTICA: CURSO:6

¢ Subimos al Everest?

ORGANIZACION: Divididos en dos grupos.

MATERIALES: Material especifico de escalada.

OBSERVACION:
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PARTE DE LA DESCRIPCION
SESION
Momento Explicacion de lo que vamos hacer. Entrega de hoja.
de Explicacion de la adecuada colocacién del material y funciones
del mismo.
encuentro
Manipulacion del material y colocacién del mismo.
Momento Juegos para familiarizarse con el material.
de Equiparse por relevos: Explicar los articulos del material de

actividad motriz

escalada que se va a emplear ese dia. Dividir al grupo en
equipos y disponer el material apartado a la debida distancia.
Todos los participantes tienen que correr de uno en uno hasta

el material para elegir un articulo y traérselo a su equipo. Una

Primeras _ _
_ _ vez que ha llegado al punto de partida colocarse el material,
exigencias _ o N
momento en el que pude salir el siguiente participante.
Continuar asi hasta que todo el material se haya distribuido
correctamente
Carreras hasta el material nombrado.
Momento Ejercicios de relajacion, ambientados en las sensaciones de
g estar protegidos por el material de escalada.
e

valoracion global

Reflexién en grupo, sentados en medio del espacio del
gimnasio, sobre las sensaciones al llevar el material de

seguridad.

Momento
de

despedida

Recogida del material, cambio de calzado y salida en fila y en

silencio hacia el aula posterior.
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SESION 32: Juegos de UNIDAD
equilibrioy DIDACTICA:
coordinacion para

desarrollar

CURSO:6

¢Subimos al Everest?

ORGANIZACION: Gran grupo, individualmente, divididos en dos grupos.

MATERIALES: Marcador, espalderas, pelota, palos.

OBSERVACION:

PARTE DESCRIPCION
DE LA
SESION
Explicacion de lo que vamos hacer. Entrega de hoja.
Explicacién de conceptos motrices en relacion a la colocacion de los
agarres en la pared vertical y horizontal. Asi como de la necesidad de
coordinar los movimientos y el cuerpo en la nueva base de
Momento |sustentacion y cuales son las posiciones adecuadas para mantener el
de equilibrio y reequilibrio estatico y dindmico.
encuentro . o )
Conceptos en relacion a la optimizacion de la fuerza de extremidades
superiores y flexibilidad, en cuanto a amplitud y articulacion de
miembros superiores.
Conceptos centro de gravedad corporal.
Juegos de coordinacion y equilibrio: Comenzaremos con juegos en
pared horizontal (Boulder)
Calentamiento: Juego motriz “Pasaderos”: Desafiarse uno a otro a
Momento .
g llegar desde A hasta B sin tocar el suelo por las espalderas y
e
o agarrando solamente las marcas visuales que tienen los palos de las
actividad
) espalderas.
motriz
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Primeras

exigencias

Juego motriz “Pasarse la pelota”: Un alumno se sube a la espaldera y
se le pasa una pelota. El segundo se sube a la pared y se coloca junto
al primero, quien destrepa, camina hasta situarse al otro lado del
escalador, pasa la pelota al segundo y vuelve a subirse a la pared. Se
le pasa entonces la pelota, etc. La pelota se mueve por la pared pero
los alumnos en realidad trepan y destrepan.

Momento
de
valoracién

global

Ejercicios de relajacion, movilizando el cuerpo de cabeza a pies.
Reflexion en grupo, sentados en circulo, sobre conceptos motrices en

relacion a los agarres.

Momento
de
despedida

Recogida de material, cambio de calzado y colocacién en fila y en

silencio para ir hacia el aula posterior.

SESION 42: Juegos de UNIDAD
apoyo coordinacién y DIDACTICA:

equilibrio

CURSO:6

¢Subimos al Everest?

ORGANIZACION: Agrupados de seis en seis e individualmente.

MATERIALES: Colchonetas, cuerdas, picas, espalderas, bancos suecos. Objetos

varios.

OBSERVACION:
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PARTE DE
LA SESION

DESCRIPCION

Momento

de

encuentro

Explicacion de lo que vamos hacer. Explicacion de conceptos
motrices en relacion a la colocaciéon de los apoyos en la pared
vertical y horizontal, asi como, la necesidad de coordinar los
movimientos y el cuerpo en la nueva base de sustentacion vy
cudles son las posiciones adecuadas para mantener el equilibrio y
reequilibrio estatico y dinamico.

Conceptos en relacion a la optimizacion de la fuerza de
extremidades inferiores y flexibilidad en cuanto a amplitud

articular miembros inferiores.

Conceptos centro de gravedad corporal.

Momento de
actividad

motriz

Primeras

exigencias:

Juegos de coordinacién, equilibrio y fuerza-flexibilidad

extremidades inferiores.

Calentamiento: Juego Motriz “Mira a las presas”: Divididos en
grupos de seis componentes, buscar los objetos escondidos en las
espalderas, avanzando de forma horizontal y subidos a las

mismas.

Juego motriz “Por dentro y por fuera”: Atravesar espalderas,
utilizando la parte anterior del pie (punteras), luego repetir el
circuito utilizando el canto interno del pie izquierdo y el externo
del derecho, para ello debe trepar, inclinado hacia la izquierda el
cuerpo. La tercera vez repetir el desplazamiento, utilizando el
canto interno derecho del pie y el izquierdo del externo, debera

inclinar el cuerpo hacia la derecha.
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Momento de |Ejercicio de relajacion. Estiramientos.

valoracion y )
Reflexion grupal sobre los problemas motrices que hayan

global ) ]
aparecido y sobre los conceptos motrices.

Momento de |Recogida de material, cambio de calzado, colocacion en fila 'y en

despedida |silencio para ir hacia el aula.

SESION 52: Juegos de

agarres y apoyos. ,
J yapoy UNIDAD CURSO:6

Juegos de nudos (Ocho .
DIDACTICA:

simple y doble)

ORGANIZACION: Individualmente, por parejas, de tres en tres.
MATERIALES: Material especifico de escalada, espalderas, colchonetas.

OBSERVACION:

PARTE DESCRIPCION
DE LA
SESION

Explicacion de lo que vamos hacer. Explicacion de regla de los tres
apoyos; recordar uso de material y funciones, nudo ocho simple y
doble.

Momento
de
encuentro |Reglas de seguridad cuando escalamos con material de

aseguramiento. Técnica de rappel.
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Momento | Agrupados en parejas, practicamos las técnicas de escalar
de transfiriendo las habilidades de trepar usando el material de escalar.
actividad |En el suelo colocaremos colchonetas para que el alumno se sienta
motriz | mas seguro. Los alumnos deberan colocar las cuerdas en la pared,
] hacer el nudo ocho, colocarse el material. Subir y bajar las
Primeras . o o
) _ |espalderas utilizando distintas técnicas de escalar. Cada vez que
exigencias _ _ )
ascienden y descienden deben hacerlo de diferente manera.
Momento | Ejercicio de relajacion haciendo que se pase de la consciencia del
de cuerpo general al cuerpo por segmentos, desde la cabeza a los pies.
valoracién y ) )
Reflexidn grupal sobre sensaciones y problemas motrices.
global
Momento |Recogida material, cambio de calzado, colocacion en fila y en
de silencio hacia el aula.
despedida
SESION 62 UNIDAD
Comenzamos a escalar DIDACTICA:

CURSO:6

¢Subimos al Everest?

ORGANIZACION: En dos grupos e individualmente.

MATERIALES: Lana, espalderas, pafiuelo, colchonetas,

OBSERVACION:
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PARTE DE DESCRIPCION
LA SESION
Momento |Explicacion de lo que vamos hacer.
de
encuentro
Calentamiento: Juego motriz: Figuras de arafia. Empleando lana, el
grupo de nifilos tienen que reproducir en las espalderas del
gimnasio, figuras como si fuesen arafias.
Momento de _ )
o Posteriormente deberan atravesarlas hasta llegar al otro lado de las
actividad ) )
] espalderas, desplazandose en horizontal.
motriz
) Juego motriz: Juego del pafiuelo. Se forman dos equipos que deben
Primeras ) _ ) ) )
) ) atravesar lo méas deprisa posible pudiendo solo escoger ciertos
exigencias: B _
apoyos Y agarres hasta coger un pafiuelo y devolverlo a su equipo
sin ser atrapado por el equipo contrario. A cada participante se le
asignard un numero de salida que se nombrara para ir a por el
pafiuelo, equidistante entre los dos equipos
Momento de | Entrega de cuaderno de campo para la excursion.
valoracion | . -
Ejercicio de relajacion.
global
Momento de | Recogida material, cambio de calzado, colocacion en fila y en
despedida |silencio hacia el aula
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SESION 72: Escalamos
en un medio artificial:

rocédromo

UNIDAD
DIDACTICA:

CURSO:6

¢Subimos al Everest?

ORGANIZACION:

MATERIALES: Aros, colchonetas, arnes, casco, cuerda, gri-gri, mosquetones.

OBSERVACION:

PARTE DESCRIPCION
DE LA
SESION
Momento |Salida del colegio hacia el Rocodromo Rio Vena. Explicacion del
de monitor y del profesor de las actividades a realizar.
encuentro
Calentamiento: Juego motriz “El paseo del aro”. Todos los alumnos
Mommento se colocan en circulo, en medio del gimnasio del Rocodromo
de dandose la mano. Pasarse un aro sin soltar las manos.
actividad |Juego motriz: Subir las paredes del Rocddromo con el material de
motriz | seguridad. Divididos de tres en tres, uno debe dar instrucciones
Primeras sobre por donde puede avanzar y como.
exigencias: | Juego motriz :* El tesoro”: Por grupos, recoger el maximo posible de

objetos en un tiempo de 5 minutos saliendo cada componente de uno
en uno y recogiendo un objeto que estd en la pared vertical y

colocando dentro del campo de su equipo, y asi sucesivamente.
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Momento
de
valoracion

global

Reflexion experiencia vivida. Recordatorio excursién proxima

Semana.

Momento
de
despedida

Recogida de material y salida de las instalaciones en silencio y en

orden para ir hacia el colegio.

SESION 82: Salimos al

medio natural

UNIDAD CURSO:6

DIDACTICA:

¢ Subimos al Everest?

ORGANIZACION: Gran grupo, en trios, por parejas e individualmente.

MATERIALES: Material especifico de escalada, botiquin de primeros auxilios,

autobus, mochila personal con agua, comiday ropa.

OBSERVACION:

PARTE DESCRIPCION
DE LA
SESION
Momento |Salida del centro escolar hacia Villarcayo, Valle de Nela, escuela de
de escalada. Vias de grado IV.
eneuentro Presentacion del monitor de nivel, experto en escalada y rappel.
Momento |Division del grupo por la mitad. Un grupo estara con el monitor y
de otro con el profesor responsable de la actividad. Transferir las
actividad |habilidades en relacion a la trepa dentro del entorno natural
motriz | utilizando material de seguridad y la seguridad pertinente. Nunca.
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Primeras |Los alumnos se agrupan de tres en tres y se aseguran, subiendo y
exigencias: | bajando la pared vertical, siempre que el profesor haya supervisado
la actividad y permita el ascenso.

Momento |Intercambio de experiencias entre alumno-profesor, profesor —
de alumno y entre alumno-alumno.
valoracion

Elaboracion de cuaderno de campo.
global

6. CONCLUSIONES E IMPLICACIONES.

Con este trabajo se han concluido los objetivos planteados al principio del mismo.
Por un lado, he justificado la trepa como habilidad a desarrollar dentro del area de
Educacion Fisica, estando regulada por la ley dentro de bloques de contenidos. Por tanto
concluir que, es posible ademéas de necesario, tratar esta habilidad dentro del area de
Educacién Fisica. En mis sesiones, lo oriento hacia el aprendizaje de la escalada

Deportiva, el Rappel y el Boulder.

Por otro lado, concluir que la trepa es una habilidad que implica desplazamiento.
Por tanto decir que existe infinidad de situaciones que hacen posible que se pueda tratar
en diferentes ciclos de la Educacion Primaria, siempre y cuando las actividades se

adapten al nivel psicomotor de los alumnos.

Por ultimo, afadir que como objetivo ultimo de mi trabajo, he querido disefiar una
U.D. con la intencion de, reflejar la transferencia de habilidades entre la trepa y la
escalada como necesidad de desarrollo y mejora de las cualidades y capacidades fisicas

y psiquicas, a lo largo de la etapa de Primaria.

El resultado de este trabajo es, la interconexion de habilidades y aprendizajes,
alrededor de la habilidad basica de trepar, en la que mis alumnos llevan a cabo

transferencia de habilidades, sistemas de ayuda para consigo y para con los demas,

63



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

compromiso y cooperacion con el grupo de iguales y el gusto y disfrute por la actividad

fisica dentro y fuera del aula, como necesidad para su desarrollo integral.

Ademas, pretendo concienciar a los maestros, de la importancia de utilizar
actividades novedosas y poco convencionales para enriquecer la actividad motriz, a
través de diferentes posibilidades de accién en relacidn con la ensefianza de la trepa, sin

necesidad de movernos fuera del aula.

64



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

7.LISTA DE REFERENCIAS

Abardia Colas, Francisco y Medina Sanchez, Dolores (1997). Educacion Fisica de

Base. Palencia: Asociacion Cultural Cuerpo, Educacion y Motricidad.
Associacion prise de la téte (1991). Fichero juegos de escalada. Barcelona: Inde.

BOE “niim.293”, (viernes 8 diciembre 2006) REAL DECRETO 1513/2006, de 7 de
diciembre, por el que se establecen las ensefianzas minimas de la Educacion

primaria.

Blazquez, D (1997). Evaluar en la Educacion Fisica. Barcelona: Inde.

Bufiuelos, Fernando (1992). Didactica de la Educacion Fisica y el deporte.

Madrid: Gymnos.

Castafier Balcells, Marta y Camerini Foguet, Oleguer (1991). La educacion fisica en
la Ensefianza Primaria: una propuesta curricular para la Reforma. Barcelona:

Inde.

Cols, César y Medina, Jose Luis (1995). El constructivismo en el aula. Barcelona:
Inde.

Decreto 40/2007 por el que se establece el Desarrollo del curriculo para la etapa de

primaria para la Comunidad Auténoma de Castilla 'y Leon.

Diaz Lucena, Jordi (1994). El curriculum de la educacion fisica en la reforma

educativa. Barcelona: Inde.

Generelo, Jaime y Lapetra, Susana (2000). Actividades en la naturaleza.

Barcelona: Inde.

Gonzalez, M. A. y Sanchez, C. (1994). Educacion Fisica en Primaria, Temario y

aspectos didacticos. Madrid: Amaru ediciones.

Gutiérrez Delgado Manuel (1991). La educacion psicomotriz y el juego en la edad

escolar. Sevilla; Wanceulen.

65


http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=14869
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=14869
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=14869
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=171440
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=171440

LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

Gutierrez Delgado, Manuel (1991). La educacion psicomotriz y el juego en edad

escolar. Sevilla: Wanceulen.

Gullich, W., Hepp, T. y Heindom, G. (1993). La escalada deportiva, un libro
didéactico de teoria y practica. Barcelona: Paidotribo.

Hantting, Garth (2001). Escalada en roca y escalada de paredes. Barcelona: Inde.

Martinez Gil, Josué (2012). La trepa en el medio natural y la formacion integral del

nifo. Palencia: documento inédito TFG.

Miguel Aguado, A. (2001). Actividades Fisicas en el Medio Natural en la

Educacion Fisica Escolar. Palencia; Cuadernos Técnicos.

Ministerio de Educacion y Ciencia, secretaria general del Estado. Instituto técnico
de formacion del profesorado (2006). Juego y deporte en el ambito escolar: aspectos
curriculares 'y actuaciones practicas. Madrid: Secretaria general técnica.

Subdireccion general de Informacion y publicaciones.

Miranda Miranda, J.J. (2005), “5 ? edicion”. Gestiobn de proyectos. Colombia
(Bogota): MM Editores.

Pieron, Maurice, (1999). Para una ensefianza eficaz de las actividades fisico-

deportivas. Barcelona: Inde.

Pinos Quilez, Martin (1997).Guia préctica de la iniciacion a los deportes en la

naturaleza. Para nifios y jovenes. Madrid: Gymnos.

Prieto, Luis Alberto y Sanchez, Eladio (2001). Iniciacién a la escalada en roca,

guia de iniciacién de la diputacion provincial de Burgos. Burgos: Prieti.

Rovira, Rosa (2004). La escalada en la escuela: una experiencia préctica.
Barcelona: Fundacion La Caixa.

Ruiz Perez, Luis Miguel (1987). Desarrollo motor y actividades fisicas.

Madrid: Gymnos.

66


http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=912711
http://www.laislalibros.com/autores/ruiz-perez-luis-miguel/

LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

Schéde-Scharden, Walter (1984). Escalar actitud y aventura, un libro didactico de

teoria y practica. Barcelona: Paidotribo.

Smith, Paul (2009). Juegos de escalada. Mas de 120 actividades con las que poner

a prueba y entrenar las manos, los pies, el cuerpo y el cerebro. Madrid: Tutor S.A.

Toro Bueno, Salvador y Zarco Resa, Juan A. (1995). Educacion fisica para nifios y

nifias con necesidades educativas especiales. Malaga: Aljibe.

Trilla Bernet, Jaume (1985). La educacion fuera de la escuela. Barcelona: Ariel.

Vaca Escribano, M. (2002). Relatos y reflexiones sobre el tratamiento pedagogico
de lo corporal en la educacion primaria. Palencia: Asociacion Cultura “cuerpo,

educacion y motricidad”.

Vaca Escribano, Marcelino y Varela Ferreras, Maria Soledad (2008). Motricidad y
aprendizaje, el tratamiento pedagogico de lo corporal. Barcelona: Grao.

Webgrafia:

Blogspot Caranorte / Escalada Artificial

http://www.caranorte.com/blog/2007/03/31/abc-del-artifo-graduacion-y-

nomenclatura (Consulta: 25 de Mayo de 2013).

Prieto Bascon, Miguel Angel. Habilidades motrices basicas. Revista digital
innovacion y experiencias educativas.
http://jorgegarciagomez.org/documentos/hmbasicas.pdf (Consulta: 14 de Junio
2013)

Tejada Cuesta, Lidia. Las salidas, un recurso para el aprendizaje en educacion
infantil. ~ Revista  digital innovaciobn y  experiencias  educativas.
http://www.csicsif.es/andalucia/modules/mod_ense/revista/pdf/Numero_14/LIDI
A _TEJADA 1.pdf (Consulta: 04 de Mayo de 2013)

67


http://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=235355
http://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=227088
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=242805
http://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=242805
http://www.caranorte.com/blog/temas/escalada/escalada-artificial/
http://www.caranorte.com/blog/2007/03/31/abc-del-artifo-graduacion-y-nomenclatura
http://www.caranorte.com/blog/2007/03/31/abc-del-artifo-graduacion-y-nomenclatura
http://jorgegarciagomez.org/documentos/hmbasicas.pdf
http://www.csicsif.es/andalucia/modules/mod_ense/revista/pdf/Numero_14/LIDIA_TEJADA_1.pdf
http://www.csicsif.es/andalucia/modules/mod_ense/revista/pdf/Numero_14/LIDIA_TEJADA_1.pdf

LA TREPA COMO HABILIDAD FiSICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

8. ANEXOS

ANEXO I: SISTEMA DE GRADUCACION DE VIAS

UIAA FRANCIA EE. UU. R. UNIDO ALEMANIA
I i 5.2 moderate I
11 2 53 difficult 1
1 3 54 very difficult 14

IV+ 4 5.5 4a v
56
V- 5 4b v
v 37 Vi
dc
V+
5.8 Vila
VI- 5+
Ja VIIb
Vi 59
oo Vliic
Vi+ Ga+ 5.10a 0
Vii- 3.10b Villa
o 2.0 e VIib
VII 6b+ 5.10d
Vilic
VIl+ 6e 2118
6 5.11b Ga IXa
VIII- 7a 5.11c IXb
= L S =
7o . &b
VII+ Toe 5.12b Xa
IX- S.12¢ Xb
Te 5.124
: ’ 6¢c
IX Te R Xe
IX+ 5.13b
8a
X- Ra+ 5.13¢
Ta
X #b
8h+ 5.13d
et 8¢ 5.14a b

Figura 3. Web http://ochonudos.wordpress.com/2010/01/14/graduacion-de-las-vias-de-escalada/
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Peligrosidad

Vi

\1

Una via corta y relativamente segura, con pocos tramos en los que haya que ir asegurado,

no muy lejana y con un descenso sencillo.

Entre 4 y 6 horas de ascension, normalmente con algin largo en el que haya que ir
asegurado; requiere buenas dotes a la hora de encontrar el camino y de identificar los
riesgos. El descenso puede incluir rapeles o escalada técnica. Pocos riesgos objetivos.

Una via mas larga que llevard la mayor parte del dia; muchos sitios en los que es
necesario ir asegurado, tal vez esté alejada o no sea facil darse la vuelta a mitad de ruta.
Descenso complicado.

Un dia largo con muchos tramos técnicos; requiere muy buena técnica, experiencia y

forma fisica. Descenso complicado. Algn que otro riesgo objetivo.

Una via larga y comprometida, de dificultad prolongada y en un lugar alejado; dificil
darse la vuelta. Posibilidad de riesgos objetivos importantes.

Una ruta muy larga y dificil que solo los mejores escaladores lograran completar en un
dia; escalada técnica dificil con proteccion delicada o escasa; peligroso darse la vuelta a

mitad del recorrido. Riesgos objetivos importantes.

Todavia mas dificil. Parecida al grado VI, pero mas larga.
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ANEXO II: ESTIRAMIENTOS PARA MIS SESIONES

Calentamiento estatico incidiendo en el tren superior y en los flexores de las manos, resaltando

la importancia de calentar para prevenir lesiones.

Ladeado de cabeza a

Giros de cabeza lenta-
ambos lados

Levantamiento de pelvis con las piernas ‘
mente y sin tirones

flexionadas

Flexiones abdominales. Con las rodillas dobladas elevar el tronco
y tocar las rodillas con los hombros.

Cuadriceps
alternando
ambas piernas

Miuisculos de la zona
inguinal abductores
internos del muslo

Musculatura posterior de

Gran dorsal, triceps braquial Musculatura de la espalda
muslos y pantorrillas

y deltoides rodillas y tobillos
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Misculos de nuca y espalda  Pectorales y musculos de los brazos Musculos del cuello

i do
i 1 elevarse y espiran
i Brazos. Inspirando a
Flidonsssiy iendo el esfuerzo

Rotacién de brazos en cruz primero e

en un sentido y luego en otro.

Flexores de los dedos

ores de la mufieca
lateral del Anterior del antebrazo y flex
Movimiento late

tronco a ambos lados

Figura 3. Ejercicios tipo de calentamiento para la practica de la escalada.

Eladio Sanchez y Luis Alberto Prieto Pagina 29.

71



LA TREPA COMO HABILIDAD FISICA BASICA, ESCALAR COMO HABILIDAD FiSICA ESPECIFICA

ANEXO I11: EJERCICIOS DE RELAJACION AL FINAL DE LAS
SESIONES PARA CREAR UN HABITO

PRIMERA SESION

Desde la posicion de pie comenzamos
andando por el espacio del gimnasio,
durante 1°, inspirando por la nariz y
espirando por la boca.

SEGUNDA SESION

Desde la posicion de pie, nos movemos
por el gimnasio lentamente inspirando por
la nariz y espirando por la boca, a la vez
que suena musica con sonidos de la
naturaleza durante 1".

TERCERA SESION

Desde la posicion de pie durante 1°
contraer y relajar los musculos de los
segmentos dominantes y luego de los
segmentos no dominantes, a la vez que
inspiro por la nariz y espiro por la boca.

CUARTA SESION

Sentados en el suelo con los ojos cerrados
nos imaginamos escalando en nuestro
lugar favorito, con nuestro mejor amigo y
seguros de que no nos va a pasar nada.
Durante 2".

QUINTA SESION

Sentados en el suelo a la vez que suena la
musica con sonidos de la naturaleza,
inspirando por la nariz y espirando por la
boca, nos imaginamos en la cima de una
montafia que nos guste y después bajando
de la misma con la ayuda de nuestros
mejores amigos. Durante 2°.

SEXTA SESION

Tumbados en el suelo ejercicio de
relajacion creativa en el medio natural, a
través de pautas como las de antes e
indagando en las sensaciones. Durante 2.
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ANEXO IV: EVALUACION INICIAL

Recogida de datos, que llevaré a cabo a través de preguntas en el momento de la
valoracion global del aprendizaje.

Elaboraré mis sesiones segun el nivel general de la clase en cuanto al conocimiento y

sensaciones que tengan sobre la actividad.

1. ¢Qué es la escalada?

2. ¢Qué tipo de material conoces?

3. ¢Cbmo crees que debes de empezar a subir?

4. ¢COmMo se asegura a un compafiero?

5. ¢Como se coloca el arnés de escalada?

6. ¢Qué instalaciones conoces para iniciarte en esta actividad?

7. ¢Qué es lo que mas te gusta de esta actividad?

8. ¢Tienes miedo o inseguridad? ¢Por qué?
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ANEXO V: EVALUACION CONTINUA
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ANEXO VI: EVALUACION FINAL

A través de las preguntas realizadas en la primera sesion compruebo si mi ensefianza-

aprendizaje ha resultado como yo esperaba.

1. ¢Quées laescalada?

2. ¢Qué tipo de material conoces?

3. ¢Cbmo debes de empezar a subir?

4. ¢COmMo se asegura a un compafiero?

5. ¢Como se coloca el arnés de escalada?

6. ¢Qué instalaciones conoces para iniciarte en esta actividad?

7. ¢Queé es lo que mas te gusta de esta actividad?

8. ¢Tienes miedo o inseguridad?;Por qué?

9. Dime dos tipos de nudos que hayas aprendido y como se elaboran.

10. ¢ Qué es lo mas importante a la hora de escalar?

11. Dime cinco pautas para poder escalar optimizando el esfuerzo.
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ANEXO VII: EVALUACION DE MI LABOR COMO MAESTRA

CLAVES

Sl

NO

A VECES

e Fomento la reflexion del alumnado:
-Explicando el sentido y finalidad de la

-Estableciendo relaciones con otras actividades
anteriores...

-Basadndome en las ideas que tienen los
alumnos/as...........

-Organizando puestas en comun para conocer las
opiniones, motivaciones y dificultades del
alumnado.....................ol

-Facilitando la autoevaluacion del
alumnado......................

e Mi actuacion propicia:

-La participacion del
alumnado............cooeviiiiiiiii,
-La igualdad entre

-La
TOLETANCIA. .. v vttt
-La
solidaridad........coooiiiii

e Enel desarrollo de las sesiones:
-Estaban bien definidas las

-La organizacidn de los grupos ha sido
adecuada............

-Ha habido tiempos

INUETTOS. ..ottt i,
-La distribucion de los espacios ha sido
provechosa.........

-El uso del material ha sido

OTRAS OBSERVACIONES
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ANEXO VIII: FICHA DE MATERIAL Y SU USO

Cuerdas Ames Pies de Gato Bolsa y Magnesio  Casco

Cintas Expres Mosquetdn Sequro Ocha-Descensor Crigri

- Arnés: sirve para sujetar al escalador, siendo la cuerda dinamica la encargada de
absorber la energia en caso de caida, asi como para el aseguramiento del compafiero. En
ellos se anuda la cuerda de escalada. Existen diferentes tipos de arneses, para usos
diversos. Independientemente del tipo de arnés que usemos, este ha de estar ajustado y
apretado para que no se deslice hacia abajo cuyo cinturén debe quedar por encima de
las crestas iliacas. Cuando este esta sucio debe ser lavado con jabon y aclarado con agua

limpia y secado en un lugar sombreado, aireado y fresco.

- Cuerdas de escalada: tienen la funcion de retener el escalador al caerse y al descender.
Debe ser dinamica, elastica, no deben formarse nudos y debe ser facil de anudar. Para
su mantenimiento se debe pisar lo menos posible, evitar que se moje, que se exponga al
sol y se debe guardar en un lugar seco. El grosor de la cuerda normalmente es de 10 mm

de didmetro o superior y una longitud de 40-50 metros.
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- Casco: Su mision es prevenir las posibles lesiones en la cabeza, originadas por choques

contra la roca o en caso de rocas o piedras que caen. Es un elemento de seguridad.

- Mosquetones: son anillos de seguridad de metal con cierre. Una de las funciones méas
importantes que tienen es poder unir la cuerda a los anclajes de la pared que nos sirven
como seguros sin tener que soltar los extremos de la misma, asi como unir es arnés a la
cuerda dindmica. Los mosquetones que vamos a utilizar son los que poseen cierre
adicional de plastico como elemento de seguridad para evitar accidentes por olvido de

bloquear el cierre. Su forma suele ser en forma de D.

- Aseguradores: para asegurar al escalador. El asegurador mas seguro y mas utilizado es
el gri-gri, que se bloquea automéaticamente y detiene la cuerda si el asegurador suelta las

manaos.

- El ocho: es un aparato con forma de ocho que sirven para descolgarse y a veces para

asegurarse. Son aparatos de frenado y les hay de diferentes tamafios.

- Cintas express: son cintas con un mosqueton a cada lado, uno va a la chapa de la pared

y por el otro se pasa la cuerda.
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ANEXO IX: FICHA DE TRABAJO DE LA UNIDAD

DIDACTICA
Nombre:..ooveeeeeenn. (" )
® /
AN

¢Qué nudo utilizamos para anudar la
cuerda al arnés?

¢ Qué debo hacer antes de escalar?;Por
qué?

¢Me debo acercar o alejar de la pared?
¢Po qué?

¢ Qué segmentos del cuerpo tienen mas
fuerza los del tren superior o los del
tren inferior? ¢ Por que?

¢ Qué es una escuela de escalada?; A
cual hemos ido?

¢Es importante la seguridad a la hora
de escalar?;Por qué?

¢Cémo coloco mi cuerpo para
descender sobre la pared?

Dime cuatro materiales que necesito
para escalar.

¢ Qué hemos utilizado de nuestro cuerpo
para relajarnos en todas las sesiones?
¢Para qué nos relajamos?




