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Resumen

A través de la realizacion de este trabajo de fin de grado quiero mostrar como trabajar
los contenidos de la escalada con los diferentes recursos que podemos encontrar en un
centro educativo. He disefiado una unidad didactica donde trabajaré los contenidos de la
trepa para conseguir el desarrollo integral de los nifios a nivel cognitivo, a nivel fisico-
motriz y nivel emocional. Para ello he tenido en cuenta la Ley Organica de Educacion,
(segun el Decreto 40/2007 por la que se establece el Currriculum de Educacién Primaria
en Castilla 'y Leon), vigente hasta este Gltimo afio. La unidad didactica que he realizado
estd enfocada para alumnos de tercer ciclo, en concreto para sexto de primaria que
trabajan siguiendo dicha ley.

Partiendo de una pequefia fundamentacion tedrica sobre los aspectos mas importantes
de la escalada como son la técnica, la tactica, los materiales, la historia... Desarrollaré
las sesiones para acercar los contenidos especificos de la trepa y desarrollar asi las
habilidades de los alumnos.

Abstract

Through this final project | want to show how to work the climbing contents with the
different resources that we can find in a school centre. | have designed a didactic unit
where | will work the contents about climb in order to achieve the integral development
of children, taking into account the cognitive, the physical-motor and the emotional
level. For that, | have kept in mind the Organic Law of Education (based on Decree
40/2007, which established the curriculum of Primary Education in Castilla y Leon),
current until this last year. The didactic unit | have carried out is focus on students of
the third stage, specifically for the sixth graders of Primary who work following this
law.

Based on the theoretical foundation about the most important aspects of climbing as the
technique, the strategy, the materials, the history... I will design sessions to deal with
the specific climbing contents and, thus, develop the student skills.

Palabras clave

Escalada, rocédromo, bulder, educacién primaria, educacién fisica, unidad didactica,
trepa.
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1.INTRODUCCION AL TEMA

Con la elaboracion de este trabajo quiero llevar a cabo una propuesta didactica
donde diferentes aspectos (colaboracion, confianza, respeto, habilidades motrices,
seguridad...) se llevaran a cabo a través del desarrollo de los contenidos especificos
de la trepa en la clase de educacién fisica. Busco trabajar este tema, aprovechando
los medios de los que podemos disponer en un centro educativo, siguiendo siempre
los bloques de contenidos legales que podemos encontrar en el Curriculum de
Educacién Primaria de Catilla y Leon (Decreto 40/2007). Este trabajo esta dividido
en diferentes apartados que ayudaran a conocer de una forma més detallada la trepa
partiendo de una fundamentacion tedrica donde podemos observar los diferentes
factores que influyen en la escalada.

Puesto que en el curso vigente, 2014/2015, no se ha implantado por completo la Ley
Educativa para la Mejora de la Calidad Educativa, LOMCE, he considerado més
adecuado basar mi propuesta educativa en la Ley Organica Educativa enfocando mi
unidad didactica a sexto de primaria, puesto que los cursos pares, siguen trabajando
con dicha ley.

A traveés de la elaboracion de una unidad didactica, quiero mostrar la posibilidad de
trabajar estos contenidos de una forma muy motivadora para los alumnos sin la
necesidad de requerir de muchos elementos ni materiales especificos. Siguiendo una
progresion adecuada para la consecucion de los determinados contenidos y objetivos
especificos de la escalada. Para la planificacion del proyecto educativo, he llevado a
cabo un estudio sobre la fundamentacion teérica de todos los aspectos que
intervienen en practica de la trepa (técnica, tactica, materiales, componentes fisicos,
psicologicos...). En muchos centros educativos, la practica de algunas actividades
del blogue que pertenecen a las Actividades en el Medio Natural, como la trepa, no
se llevan a cabo por falta de materiales, formacion, espacios... La colaboracion y
cooperacion entre los centros educativos y especialistas es muy importante para
poder acercar estos contenidos al mayor numero de alumnos y poder trabajarlo de
una forma “real”.

Realizaré la fundamentacion tedrica en la cual revisaré los inicios de la escalada y
sus diversas modalidades. Ademas de centrarme en aspectos, fisicos, psicolégicos,
motrices, técnicos y tacticos que se deben tener en cuenta a la hora de realizar este
deporte. A la hora de trabajar los contenidos de la trepa hay que tener presente
diferentes factores que tienen que ver con el material y el cuidado de estos para
evitar riesgos innecesarios.

Para finalizar este proyecto realizare una serie de conclusiones y observaciones
acerca de lo que me ha aportado a nivel personal la elaboracién de una unidad
didactica dirigida al tercer ciclo de primaria. Aprovechando los materiales y
recursos que podemos encontrar en la mayoria de los centros educativos



adaptandolos con la finalidad de trabajar contenidos de la trepa recogidos en la ley
educativa.

2.0BJETIVOS

2.1 OBJETIVOS GENERALES

A partir de la realizacion de este trabajo pretendo adquirir y alcanza una serie de
aspectos que presento a continuacion:

Estudiar desde una perspectiva educativa cdmo se trabajan los contenidos de la
trepa en el aula de Educacion Fisica y trasladarlo a la escalada en roca natural o
en instalaciones artificiales.

Disefiar un proyecto didactico dirigido al tercer ciclo de primaria.

Reconocer todos los elementos que intervienen en la practica de la escalada.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Con la realizacion de este trabajo pretendo desarrollar una serie de objetivos:

Justificar la importancia de trabajar los contenidos de la trepa en clase de
educacion fisica y relacionarlos con los contenidos de las actividades fisicas en
el medio natural.

Conocer los aspectos técnicos y tacticos especificos de la practica de la escalada,
desde el punto de vista de diferentes autores.

Disefiar un proyecto educativo destinado a los alumnos de tercer ciclo de
primaria. Transmitiendo la importancia que tiene el respeto y cuidado del
material y el medio donde se realiza la practica de este deporte. Trabajando de
una forma cooperativa y colaborativa para superar obstadculos que se nos
presenten.

Conocer los aspectos legales para poder trabajar los contenidos de la trepa en
una clase de tercer ciclo de primaria.



- Identificar los numerosos factores que se deben tener en cuenta para llevar a
cabo la practica de este deporte si riesgo alguno para nuestra salud.
Desarrollando las capacidades y habilidades fisicas, psicoldgicas y cognitivas de
los alumnos.

3. JUSTIFICACION

Considero que la escalada es una actividad deportiva y un contenido que se puede llevar
y acercar a los alumnos de educacion primaria. Los alumnos se encontraran muy
motivados y entusiasmados ante las actividades que les plantearemos para trabajar los
contenidos relacionados con la trepa.

A través de la unidad didactica, que presentaré mas adelante, demostraré que no hace
falta mucho material para poder acercar los contenidos especificos a los alumnos.
Realizar actividades de escalada favorece el control del desplazamiento especifico para
poder superar superficies verticales a través de manos y pies. Saber desplazarse de una
forma econdmica, ahorrando energia y de manera eficiente. Y conseguir que los
alumnos sean conscientes de sus posibilidades fisicas, es decir, ayudar a conocerse a si
mismo Yy hasta donde son capaces de llegar.

La escalada no es un deporte donde solo interviene lo fisico sino que el aspecto
psicolégico es muy importante y adquiere un papel fundamental para realizar la
actividad de la forma maés eficaz posible. Para Hepp Gillich y Heidorn (1993), las
percepciones y emociones tienen una funcion importante. EI miedo que nos anima a
tomar medidas de seguridad y precaucion, nos imaginamos que podria pasarnos en
cualquier situacion haciéndonos tomar medidas para evitar accidentes. Por esta razon, el
miedo es una sefial que tiene su gran importancia. El exceso de miedo puede llegar a
influir en la verdadera realidad, nos puede hacer ver cosas que no existen, exagerar
peligros, situaciones... Hay que saber sobreponernos a las situaciones y mirar desde un
punto objetivo. Para reducir la influencia del miedo podemos tomar una serie de
medidas.

Durante el tercer ciclo de primaria y el paso a secundaria, Diaz Lucea (1999), considera
que se lleva a cabo el paso de desarrollo de habilidades basicas al desarrollo de
habilidades especificas. En la etapa de tercer ciclo, no se van a llevar a cabo précticas
de habilidades especificas ni de habilidades basicas Unicamente, sino que se trabajan
una serie de actividades de iniciacion a las habilidades especificas. Por lo que, con el
desarrollo de mi unidad didactica, voy a trabajar actividades de iniciacién a las
habilidades especificas de la escalada. Comenzando con habilidades basicas y
progresivamente introduciré habilidades especificas.



A través de la escalada podemos desarrollar habilidades a través de diferentes
componentes y ambitos como defiende Alfredo Miguel Aguado (2001), en su libro de
Actividades Fisicas en el Medio Natural.

3.1 COMPONENTES O AMBITO FISICO-MOTRIZ:

Para poder desarrollar habilidades de coordinacion, equilibrio, locomocion, fuerzas
prensoras de los agarres, manipulacion... A través de las actividades donde
desarrollemos estas habilidades podremos desarrollar otras capacidades fisicas como la
flexibilidad, fuerza y la resistencia. Miguel, A. (2001) nos propone ejercicios que
podemos llevar a cabo para desarrollar los componentes fisicos-motrices:

- Arrastrar o empujar mientras nos desplazamos para desarrollar la fuerza de
brazos y piernas.

- Agarrar cuerdas, picas, barras, comparieros... Para desarrollar la fuerza de
presion.

- Mantener el equilibrio en diferentes posiciones

- Movilidad y flexibilidad de las articulaciones para poder realizar diferentes
posiciones.

- Mantenernos en posiciones de tension para desarrollar nuestra musculatura.

La escalada desarrolla el control corporal aunque estemos en movimiento o en reposo.
Podemos experimentar sobre nuestras posibilidades y capacidades de movimiento a
través de la informacion que recogemos con nuestros sentidos y sobre la informacion
que podemos obtener observando el medio que nos rodea. A partir de la informacion
que recogemos podremos tomar diferentes decisiones. Es decir, que podremos llevar a
cabo los diferentes movimientos e irnos adaptando al medio.

3.2 COMPONENTE PERCEPTIVO-MOTRIZ:

Miguel Aguado (2001) habla de los componentes perceptivos motrices como una base
a la habilidad de trepar:

- Coordinacién estatico-clonica que trabajandola correctamente evitara
posibles caidas y nos ayudara a mantener la postura correcta.

- Coordinacién de los movimientos para conseguir situarnos en los lugares
méas adecuados para mantener el control corporal y no llegar a perder el
equilibrio.

- Tener conciencia del entorno que nos rodea para obtener el maximo de la
informacion posible y poder tomar las decisiones adecuadas.



- Tener conciencia de los lugares de descanso para poder economizar nuestra
energia.

Pueden influir factores externos e internos al propio individuo: el individuo puede
contactar con cualquier parte de su cuerpo en la superficie, cada parte de contacto
proporcionar informacion al escalador que le ayudara a solucionar posibles problemas a
través del material con el que cuenta. EI material del que dispone el escalador es muy
importante para llevar al cano la actividad.

3.3 EL AMBITO COGNITIVO:

En la realizacion de la escalada utilizamos diferentes materiales que los alumnos deben
conocer su uso adecuado, su mantenimiento, su estado, la utilizaciéon... EI material que
utilizamos es material que nos facilitara la ascension y nos dara seguridad. Debemos
saber transmitir la importancia que tiene el conocer todo sobre los materiales que
necesitaremos. Practicar una actividad como la escalada también requiere de uno
conocimientos técnicos, tedricos y tacticos. Trabajar la seguridad es algo esencial para
prevenir problemas como caidas, lesiones... Por eso, considero importante dar una serie
de pautas para relacionadas con la seguridad especifica de este deporte y relacionarlo
con aspectos de la vida cotidiana.

Es importante que los especialistas sepan relacionar los contenidos, que trabajamos en
esta actividad, con los contenidos que se trabajan en otras asignaturas o areas como las
ciencias, lengua, idioma extranjero, conocimientos del medio... Ya que ayudara a los
alumnos a asentar mejor los conocimientos Yy a construir nuevos partiendo de lo que
conocen. Los contenidos de la motricidad y la anatomia se trabajaran desde un punto
vivencial. Los alumnos podran conocer en cada momento que musculos trabajan, qué
postura adquirir para mantener el centro de gravedad y el equilibrio, etc.

Una vez trabajado los contenidos de la escalada podemos relacionarlo con las
actividades fisicas en el medio natural tales como: el alpinismo, senderismo,
orientacion... Es decir podemos tratar la escalada como un contenido que servira de
enlace con esto otros contenidos.

La autora Diaz Lucea (1999) considera que la conducta y el desarrollo motriz de los
alumnos siguen un proceso de maduracion. Los aprendizajes se van adquiriendo poco a
poco y se van complementando y relacionando con otros aprendizajes. Algunos
contenidos requieren de mas tiempo para ser explicados y comprendidos por los
alumnos porque el proceso madurativo requiere de mas tiempo. Los contenidos que
trabajaremos en las sesiones de la unidad didactica siguen una progresion légica
trabajando contenidos sencillos que se irdn complementando con otros aprendizajes.



3.4 EL AMBITO PERSONAL Y SOCIAL:

En la actividad de la escalada intervienen diferentes valores y principios y muchas
personas ven esta actividad como una filosofia de vida. Experimentar sensaciones de
aventura, de extremo, de riesgo, superacion de metas... Influyen en el desarrollo
personal del alumno, credndole seguridad en si mismo, auto-cocimiento, motivacion...
Valores y principios que podemos adquirir:

- Valorar y respetar el entorno, los materiales y a los demas compafieros.
- Cuidado y mantenimiento de las instalaciones y los materiales.

- Conocimiento de sus propias posibilidades, autoconocimiento.

- Cooperacion y colaboracion con los comparieros.

- Trabajo en equipo, solidaridad, apoyo, etc.

- Capacidad de resolver problemas...

Transmitir esta serie de principios y de valores a los alumnos es muy importante para
que los alumnos tomen conciencias de sus posibilidades y la importancia que tienen
diferentes aspectos de seguridad, respeto al material y al entorno, etc.

3.5 REACCIONES PSICOLOGIAS A LA HORA DE REALIZAR
ESCALADA

Los factores psicologicos que influyen a la hora de trabajar la escalada son diversos que
nos pueden influir de forma directa en la ejecucion de este deporte. Incluso, las
emociones que sentimos durante la préctica de la trepa, pueden llegar a anularnos vy
cometer errores perjudiciales que nos afectaran de forma directa. Los elementos que
nos influyen de manera negativa en la practica de esta actividad son varios. La
sensacion de altura, el terreno donde nos apoyamos, el material que se utiliza y el
miedo a caer al suelo y son unos de los factores que crean inseguridades en los alumnos.

Aguado (2001), en su libro, nos habla de cuatro factores que influyen en la seguridad
psicoldgica de los individuos que realizan ésta practica deportiva.

- La sensacion de altura es una cuestion subjetiva por lo que no se corresponde con la
realidad. En una superficie estrecha con apenas sitios donde utilizar los agarres y los
apoyos, la sensacion de estar a gran altura es muy grande. Sin embargo, me encuentro a
la misma altura que en la superficie anterior, pero esta vez, la superficie cuenta con una
barandilla, diversos agarres y es menos estrecha, la sensacién de altura es menor. Este
aspecto se suele dar en escaladores novatos, por esa razon, debemos trabajar con
nuestros alumnos para que se vayan adaptando a las diferentes alturas y superficies y
crearles asi diferentes experiencias y que tenga una vision objetiva y real de la
superficie a escalar.
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- Otro elemento que influye psicoldgicamente en el escalador novato, es el tipo de
superficie.  Si la superficie que tenemos que superar es resbaladiza, muy vertical y
plana, la sensacion de inestabilidad e inseguridad es muy grande. Tendremos que
trabajar con nuestros alumnos en diferentes superficies para que estén en contracto
directo y tengan préacticas vivenciales, consiguiendo diferentes experiencias que les
resultaran muy utiles.

- El conocimiento sobre el material que vamos a utilizar es muy importante. Saber como
manipularlo, cudndo utilizarlo, como cuidarlo, etc. Nos sera util para evitar dudas e
incertidumbres que afectaran en nuestra seguridad. Por eso, todos los materiales que
utilizaremos a lo largo de la unidad didactica, trabajaran con ellos, los manipularan y se
les explicara su adecuado uso.

- Los aspectos anteriores estan directamente relacionado con el miedo a caer. Los
alumnos deben comprender que estan asegurados, con diferentes materiales, y que nos
les puede pasar nada grave si resbhalan y caen.

Para trabajar esto aspectos en clase lo haremos de manera progresiva y de forma ludica
para que los alumnos sigan teniendo motivacion por los contenidos que se trabajaran:

Con las actividades que les propondremos en clase los alumnos iran tomando contacto
con la altura de una forma progresiva y se iran adaptando a diferentes superficies donde
no existe el riesgo de caida ni la sensacion de altura. Utilizaremos los sistemas de
seguridad, para familiarizarnos con estos materiales, en situaciones donde no son
realmente necesarios su uso. Por ultimo, practicaremos la caida libre para comprobar
que no existe riesgo.

3.6 JUSTIFICACION LEGAL. CURRICULUM OFICIAL.

En el curso 2014/2015 nos hemos encontrado en los centros educativos dos leyes
educativas implantadas. Mi unidad didactica la he destinado para el tercer ciclo, para
una clase de sexto de primaria de un centro educativo de Castilla y Ledn. Por esta razon
los contenidos y los blogques que explico posteriormente pertenecen al Decreto 40 de 3
de mayo de 2007 por la que se establece el curriculo de educacion primaria de Castilla 'y
Ledn. Més adelante expondré una unidad didactica enfocada al tercer ciclo de
educacion, centrandome en los contenidos que se trabajan en los diferentes bloques del
Curriculum.
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BLOQUE 1. EL CUERPO: IMAGEN Y PERCEPCION

TERCER CICLO

- “Desarrollo de la percepcion selectiva: anticipacion de las consecuencias sensoriales
del movimiento ”.

- “Percepcidn, interiorizacion y representacion del propio cuerpo: consolidacién de las
independencias en la ejecucién de automatismos consolidados .

“Conciencia y control del cuerpo: toma de conciencia e interiorizacion de las
posibilidades y limitaciones motrices de las partes del cuerpo: analisis funcional de su
intervencion en el movimiento y anticipacion efectora .

- “Direccionalidad del espacio: dominio de las posiciones relativas derivadas de los
desplazamientos propios o ajenos ”.

- “Organizacion temporal del movimiento: ajuste de una secuencia de acciones a un
intervalo temporal determinado y anticipacion de la organizacién temporal de un
movimiento, aplicada a los nuevos aprendizajes motrices .

“Toma de conciencia e interiorizacion de la disponibilidad, de las relaciones
intersegmentarias y de las alternativas de equilibracion asociadas a la consolidacion
ylo perfeccionamiento de las habilidades complejas. Anticipacion postural
compensatoria”.

“Ejecucion de movimientos de cierta dificultad con los segmentos corporales no
dominantes .

- “Valoracion, aceptacion y respeto de la propia realidad corporal y la de los demas,
mostrando una actitud reflexiva y critica ante los modelos sociales estético-
corporales”.

Estos contenidos son imprescindibles cuando trabajamos la escalada. Percibir, decidir y
ejecutar son los pasos que se siguen en la trepa. Percibir la informacion de la superficie,
las posibilidades de movimientos, posibles apoyos, posibles agarres, cansancio fisico
etc., es decir, recopilar toda la informacion que podamos. Las emociones pueden
hacernos percibir informacion erronea, nos puede influir en la forma de ver las cosas
tales como son. Las sensaciones pueden variar dependiendo de la altura en que nos
encontremos, los apoyos que tengamos, etc.

Decidir la mejor opcion una vez hayamos analizado toda la informacién. Ejecutar a
través de técnicas y tacticas especificas de la trepa que se trabajaran a lo largo de las
sesiones. Ademas de desplazamientos horizontales, verticales y secuencias de
movimientos para poder avanzar. La colocacion del cuerpo es algo esencial para la
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practica de la trepa, ya que el centro de gravedad del cuerpo juega un papel muy
importante en cada desplazamiento que realizamos en diferentes planos. Utilizar los
diferentes apoyos y agarres de forma que no malgastemos energia y evitar que el
cansancio se apodere de nosotros antes de tiempo.

BLOQUE 2. HABILIDADES MOTRICES

TERCER CICLO

- “Asimilacion de nuevas habilidades o combinaciones de las mismas y adaptacion de
las habilidades motrices adquiridas a contextos de préactica de complejidad creciente,
ludicos o deportivos, con eficiencia y creatividad”.

- “Control y dominio del movimiento: resolucion de problemas motrices que impliquen
la seleccion y aplicacion de respuestas basadas en la aplicacion de habilidades
bésicas .

- “Toma de conciencia de las exigencias y valoracion del esfuerzo que comportan los
aprendizajes de nuevas habilidades: interés por mejorar la competencia motriz .

“Refuerzo de la autoestima y la confianza en los propios recursos motrices:
valoracion del trabajo bien ejecutado desde el punto de vista motor ”.

- “Acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las habilidades
motrices ”.

Es importante que los alumnos se conozcan motrizmente para asi ser capaces de
resolver de manera eficaz los retos que se les proponen en las actividades ddnde
trabajaremos la trepa. Trabajar aspectos psicologicos, técnicos y tacticos que influyen
directamente en la forma de actuar de los nifios para poder desarrollar actividades
relacionadas con la escalada.

Desarrollaremos actividades para que los alumnos adquieran confianza y se tengan
mayor autoestima para perder miedos e inseguridades.

Trabajando habilidades basicas de la trepa iremos progresando para adquirir y
desarrollar las habilidades especificas de la escalada.
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BLOQUE 3. ACTIVIDADES FISICAS ARTISTICO-EXPRESIVAS

" El cuerpo y el movimiento como instrumentos de expresion y comunicacion”.

- “El cuerpo y el movimiento. Exploracion y conciencia de [as posibilidades y recursos
del lenguaje corporal con espontaneidad y creatividad”.

El autoconocimiento de nuestras posibilidades corporales, los alumnos deben ser
capaces de conocerse. Experimentar a través de su cuerpo como un medio que servira
para transmitir informacion al resto de compafieros. Mediante actividades de acrossport,
los alumnos experimentaran a traves de su cuerpo, expresaran a través de él, etc.

BLOQUE 4. ACTIVIDAD FISICA Y SALUD.

TERCER CICLO

- “Adquisicion de habitos posturales saludables”.

- “Reconocimiento y valoracion de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la
salud. Mejora de la condicion fisica orientada a la salud .

-” Prevencién de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del
esfuerzo y recuperacion ”.

- “Medidas basicas de seguridad y prevencion de accidentes, anticipacion y empleo
habitual de las medidas adecuadas a la actividad a realizar .

“Calentamiento: capacidad de desarrollo de su propio calentamiento global y
conocimiento de las adaptaciones basicas del mismo para cada tipo de actividad .

Trabajar los aspectos de seguridad para evitar riesgos innecesarios y accidentes a través
de diferentes rutinas como la colocacion del casco, arnés, cuerdas, etc.

Trabajaremos calentamientos y estiramientos especificos de la trepa a través de
diferentes rutinas antes y después del “momento de aprendizaje” haciendo ver la
importancia que tiene realizar esta serie de rutinas antes de comenzar la actividad fisica.
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BLOQUE 5. JUEGOS Y ACTIVIDADES DEPORTIVAS.

TERCER CICLO

- “Valoracion del esfuerzo personal y colectivo en los diferentes tipos de juegos y
actividades deportivas al margen de preferencias y prejuicios .

- “Aceptacion y respeto hacia las normas, reglas, estrategias y personas que participan
en el juego. Elaboracion y cumplimiento de un codigo de juego limpio .

- “La iniciacién al deporte adaptado al espacio, al tiempo y a los recursos: juegos
deportivos convencionales y recreativos adaptados .

“Valoracion, disfrute y respeto consciente del medio ambiente a través de la
realizacion de actividades en el medio natural ”.

- “Aprecio del juego y las actividades deportivas como medio de disfrute, relaciéon y
empleo satisfactorio del tiempo de ocio ”.

Transmitir la importancia que tiene trabajar en equipo para conseguir un objetivo
colectivo, trabajando valores esenciales como el respeto, solidaridad, la cooperacion,
entre otros. Los alumnos deben ser capaces de respetar y cuidar el material y el entorno
donde realizamos las diferentes actividades. Recogida del material de forma adecuada,
limpieza del entorno, utilizacion de ropa adecuada, etc.

Los alumnos tendran que ser capaces de interpretar y de analizar el entorno para elegir
los movimientos adecuados para poder avanzar en el medio natural sin cometer errores.

CRITERIOS DE EVALUACION 3°CICLO

1. “Utilizar la representacion mental del cuerpo en la anticipacion de las acciones
motrices y como referencia para la adaptacion o modificacion de un automatismo en el
curso de su desarrollo ™.

2. “Ser capaz de anticipar la configuracion espacio-temporal del movimiento a ejecutar
y, en su caso, del entorno para ajustar sus respuestas a los requerimientos de la
misma”.

3. “Adaptar espacio-temporalmente las estructuras dinamicas de coordinacion
adquiridas y otras de nueva adquisicién, ajustando las mismas, o sus combinaciones, a
contextos especificos progresivamente mas complejos .
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4. “Resolver significativamente problemas de movimiento y/o situaciones motrices que
impliquen las habilidades y/o procedimientos desarrollados en el ciclo .

5.” Actuar de forma coordinada y cooperativa para resolver retos .

7. “Opinar coherente y criticamente con relacion a las situaciones conflictivas surgidas
en la practica de la actividad fisica y el deporte .

8. “Mostrar conductas activas para incrementar globalmente la condicion fisica,
ajustando su actuacion al conocimiento de las propias posibilidades y limitaciones
corporales y de movimiento ”.

10. “Identificar algunas de las relaciones que se establecen entre la préactica correcta y
habitual del ejercicio fisico y la mejora de la salud y actuar de acuerdo con ellas.

1.FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 FUNDAMENTACION TEORICA: LA ESCALADA Y SU
HISTORIA

La escalada es una especialidad deportiva, que adquiriendo una serie de conocimientos
y técnicas bésicas, podemos disfrutarlo y convertirse en una actividad fisica de
superacion personal. La practica de este deporte nos ayudara a conocernos mejor y
poder afrontar los obstaculos que se nos presentan.

Segun el autor Hoffmann, M. (1990), en su libro, Manual de Escalada, recalca la
diferencia entre los términos de trepar y escalar. Trepar lo define como aquella situacién
de subir un lugar dificultoso o inaccesible, valiendonos de nuestros brazos y manos. Por
otro lado, escalar lo define como aquella actividad fisica en la que se sube una montafia
trepando o caminando. Estos dos términos, en el ambito deportivo profesional, se
suelen utilizar como sinénimos aunque con una pequefia connotacion en el grado de
dificultad. Hoffmann considera que trepar es una actividad algo mas sencilla que
escalar, ya que se puede requerir de diferentes materiales complementarios, métodos y
técnicas especificas dependiendo del terreno a escalar. Durante el desarrollo de la
unidad didactica, que se llevara a cabo en siete sesiones, se trabajar aspectos tanto de la
trepa como de la escalada y comprender estos términos para poder desarrollar todos los
contenidos previstos.

En su libro Miguel Aguado, A. (2001) también hace una pequefia separacion entre los
términos de trepar y escalar en el &mbito de la educacion fisica. Trepar lo considera
como una habilidad motriz que nos ayudara a desplazarnos por terrenos verticales o
inclinados ayudandonos del tren inferior y superior, es decir, ayudandonos de manos y
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pies. Mientras que escalar, es la practica de ascender rocas, paredes naturales o
artificiales verticales y con gran dificultad para superarlo. Debido al riesgo que puede
existir en esta préctica fisica se puede utilizar diferentes materiales para asegurarnos y
evitar riesgos en nuestra integridad fisica. Por eso, tener una buena preparacion fisica,
psicologica, técnica... es esencial para la practica de esta actividad. Escalar requiere de
habilidades motrices que implican nuestro cuerpo para poder superar obstaculos en el
medio natural. Como podemos encontrar en la pagina de la FEDME, (Federacion
Espafola de Deportes de Montafia y Escalada), la escalada, se define como aquella
actividad deportiva que consiste en avanzar y superar paredes de rocas, laderas
escarpadas, relieves y superficies inclinadas empleando materiales para asegurarnos
para seguir progresando.

Para el autor Mufioz, R. (2008), la escalada es aquella “actividad de subir montafas
por lugares (vias, rutas) cuya dificultad, hace necesario que utilicemos las manos para
poder progresar”.

Hoffmann (1990), habla, de la escalada deportiva como una variante de la escalada libre
en la que “como se escala” (la dificultad), resulta lo principal, quedando al margen el
hecho de coronar una montafia 0 una pared. Este autor cuando habla de escalada libre
se refiere al hecho de ir progresando y avanzado sin ayuda de elementos artificiales
aungue si se usaria elementos que proporcionaran seguridad o medidas de
aseguramiento (cuerdas y mosquetones). La escalada libre empez6 a ser conocida a
mitad del siglo XX y fue desarrollandose a lo largo del siglo por los diferentes
continentes debido a la progresion de técnicas y métodos de entrenamientos. Con el
aumento de practicantes en esta modalidad deportiva, surgiran las primeras
competiciones Yy la apariciéon de la modalidad de escalada deportiva.

Otros autores tales como, Hepp, Giillich y Heidorn (1993), con su libro la Escalada
Deportiva. Un libro didactico de teoria y practica, definen la escalada deportiva como
un juego vertical, creativo y deportivo que implica el movimiento de todo el cuerpo. “la
escalada también significa aventura y nervios”. Realizar la actividad de escalada,
implica controlar diferentes aspectos como el de controlar el desplazamiento especifico
de trepar, progresar por paredes o terrenos verticales ayudandonos de manos y pies...
Desplazarse de una forma inteligente para que sea mas sencillo, ahorrar energia,
esfuerzo, evitar riesgos... En la préctica de este deporte es importante utilizar la parte
inferior del cuerpo, es decir, es esencial que la fuerza, a la hora de desplazarse, se haga
con nuestras piernas por diferentes razones: para mantener el equilibrio de nuestro
cuerpo que traslada el peso corporal de una extremidad a otra constantemente, el utilizar
unos buenos agarres y una posicion adecuada del cuerpo hard que nuestro movimientos
sean mas eficaces ahorrando energia, ganando tiempo, etc. Adelantarnos a los siguientes
movimientos es importante para observar los posibles agarres, posibles zonas de parada
y evitar retroceder tras nuestros pasos. El aspecto psicolégico y emocional es muy
importante, ya que influye directamente en la préctica de esta actividad, estar
concentrados, descansados, seguros de nosotros mismos... Hara que tomemos o no las
decisiones correctas necesarias para practicar este deporte de forma satisfactoria
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evitando riesgos. Acordar una serie de normas y rutinas entre todos para poder llevar
realizar las diferentes tareas de forma segura.

4.2 DIFERENTES TIPOS DE MODALIDADES

En la escalada podemos encontrar diferentes modalidades o tipos. Como podemos
encontrar en el libro de Hoffman, existen las siguientes modalidades:

- [Escalada deportiva: ya puede ser en superficies naturales como en
artificiales con muros de menos de 30 metros aproximadamente. En este tipo
de escalada utilizaremos materiales de seguridad.

- Bulder o bloque: escalada de pequefios muros artificiales o naturales, a
poca distancia del suelo permitiéndonos saltar sin hacernos dafio. No
requiere de la utilizacion de elementos de seguridad. Con nifios se
recomiendo utilizar cascos por seguridad. Este tipo de modalidad se puede
emplear para practicar técnicas, para calentar, para sentir el movimiento...

- Clasica o alpina: superacion de grandes superficies verticales con sistemas
de seguridad que se podran recuperar. Es decir, los materiales que
empleamos para ayudarnos a superar los obstaculos los recuperaremos al
finalizar la actividad.

- Ferrata: superacion de grandes muros en donde se emplean sistemas de
seguridad situados permanentemente en el muro y utilizando materiales de
progresion artificial como escaleras, cadenas...

- Artificial: a través de medios de seguridad y materiales de progresién
artificiales, superar paredes de gran longitud.

- Rapel: no es una técnica de superacion de superficies, es mas una técnica de
descenso que, a traves de cuerdas y elementos de control, nos ayuda a bajar
desde la cima al suelo.

- Psicoblock: el unico medio de seguridad que se emplea en esta modalidad,
es el agua del mar. Este tipo de escalada se practica sobre el nivel del mar

superando pequefios muros.

- Escalada libre: solo emplea las manos y los pies como medio de progresion.
Esta modalidad requiere de gran fortaleza fisica y mental.
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A través de mi propuesta educativa, pretendo trabajar la escalada deportiva y el bulder
de una forma adaptada a los materiales que podemos disponer en un centro educativo.
Materiales como las espalderas que nos encontramos en los gimnasios podemos
desarrollar la actividad de bulder adaptada y donde solo necesitaremos cascos y
colchonetas para llevar a cabo esta practica. Para trabajar la escalada deportiva,
necesitaremos contar con material especifico de la escalada. A lo largo de la unidad
didactica explicare de forma més detallada como trabajar los contenidos.

4.4 MATERIAL NECESARIO PARA LA PRACTICA DE ESTE
DEPORTE

Todo el material especifico que vayamos a utilizar en la préctica de la escalada
deportiva deberia estar homologado, ya que, este tipo de materiales, deben pasar una
serie de controles para asegurarnos y garantizarnos su correcto funcionamiento. Para
asegurarnos de que el material especifico de escalada que estamos utilizando es el
adecuado, debe estar homologado por la UIAA (Unién internacional de asociaciones de
alpinismo).

Los materiales que necesitamos a la hora de realizar escalada deportiva lo podemos
encontrar, tanto en el libro de Hoffmann, (1990) como en el de Hepp, T, et al. (1993),
es el siguiente:

MOSQUETONES: son anillos metélicos que unen diferentes elementos para
nuestra seguridad. Con cierre de seguridad se consideran mas importantes que
los mosquetones de normales o basicos, ya que si no los manipulas, es muy
complicado que se abran solos. Los mosquetones con cierre de seguridad estan
provistos de un mecanismo de bloqueo para evitar la apertura accidental.
Podemos encontrar dos modelos de mosquetones de seguridad dependiendo del
cierre: de bayoneta, de rosca, Twistlock y deslizante. En cuanto a la forma,
podemos encontrar dos tipos de mosquetones: en forma de D y en forma de pera,
siendo estos ultimos los més utilizados por su funcion en los aseguramientos.

CUERDAS: este elemento es imprescindible que este homologado ya que se
encargara de nuestra seguridad. Las cuerdas las podemos dividir en dos partes:
camisa y alma.

Alma: es la parte interior que a simple vista no podemos observar. Es
responsable de la resistencia de la cuerda en un 65-85%.

Camisa: parte exterior que recubre al alma para protegerla de los roces, luz
ultravioleta, abrasion, polvo y otros factores externos que la puedan dafar.

Dependiendo de las caracteristicas de las cuerdas podemos encontrarnos tres tipos:
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Cuerdas estaticas: suelen ser de color blanco. Se suelen utilizar en tirolinas y
pasa manos ya que podemos desplazarnos sobre ellas. No se utilizan en la
escalada.

Cuerdas semi-estaticas: las cuerdas suelen ser negras con algo de colorines. Se
suelen utilizar en espeleologia, cuerdas fijas, para seguridad, rescates...

Cuerdas dinamicas: son cuerdas de colorines. Son las cuerdas adecuadas para
realizar la actividad de escalada, gracias al chicleo y su elasticidad, pueden
detener la caida libre limitando el impacto.

ARNES: podemos encontrarnos con dos tipos de arneses: arnés de pecho y de
cintura. La duracion de este material esta entre 5 y 6 afios siempre que se cuide
este elemento. Hay que tener en cuenta la talla del arnés para que se nos ajuste
mejor y pueda realizar su funcion mejor.

Arnés de cintura: Forma parte de los elementos de seguridad de la escalada y
sirve para distribuir la fuerza de la caida. El arnés tiene dos perneras acolchadas,
cada una con un anillo, donde se introducen las piernas y se ajustan de tal forma
que no corten la circulacion de estas. En la zona del vientre encontramos un
anillo donde se fija un mosquetdn para asegurarnos. La parte de la cintura se
debe ajustar por encima de la cresta iliaca y la zona lumbar para conseguir un
mejor ajuste y evitar que se resbale. El arnés cuenta con una hebilla de cierre que
se debe dar una doble vuelta para asegurar el cierre y evitar que se suelte.

Arnés de pecho: existen dos tipos de arneses de pecho, simple y de ocho. Este
ultimo es méas recomendable por su ligereza y comodidad. Se reparte mas el
peso por todo el cuerpo y evita que al volcarnos se salga.

Arnés integral: muy adecuado para los nifios.

CASCO: es un elemento de seguridad imprescindible para realizar este tipo de
actividades deben cumplir con la norma DIN y ser capaces de absorbes el
impacto. Este elemento nos protege de muchos de los peligros a los que nos
enfrentamos como las caidas, desprendimientos, golpes... Actualmente podemos
encontrarnos con diferentes modelos de cascos, muy ligeros, codmodos y
econdémicamente muy rentables. Los cascos se deben ajustar a la cabeza, esto
nos permitira que el material este pegado a la cabeza y no se mueva para que
funciones de forma adecuada.

CALZADO ADECUADO PARA LA ESCALADA: no todo tipo de calzado es el
mas recomendable para la practica de estas actividades. El calzado de suela de
goma, cocida y sin relieve es el mas adecuado. Cuanto mas blanda sea la goma
de la suela, se tendrd méas adherencia, pero el desgaste serd mucho mas rapido.
Podemos encontrar tres tipos de calzado dependiendo de la suela:

El calzado duro: es adecuado para personas con poca musculatura en los pies.
Los zapatos rigidos se pueden doblar a la altura de los dedos.
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Calzado semi-blando o pies de gatos: es recomendado para los principiantes ya
que con este calzado podemos ir desarrollando la sensibilidad de nuestra pisada.
Los pies de gato es un calzado especifico, pero no imprescindible, para la
realizacion de la escalada. Este tipo de zapatilla, se ajusta al pie sin llegar a
comprimirlo, nos permite ganar una gran adherencia. Esto nos permitird avanzar
por superficies de gran dificultad.

Calzado blando o bailarinas: con la suela muy fina y sin cordones. No es un
calzado recomendable para los principiantes.

MAGNESIO: este material se emplea en la escalada para mantener nuestras
manos secas. Debido a la actividad fisica y a la utilizacion de nuestras manos,
éstas sudan mucho y por eso se lleva en una bolsita un poco de magnesio.

GRIGRI: este material de seguridad de la escalada deportiva se utiliza cuando
hay dos personas en una via. Es un elemento de aseguramiento semiautomatico
que bloquea la cuerda dinamica cuando estamos descendiendo o rapelando. El
encargado de asegurar debe estar siempre muy atento de los movimientos que
realiza el compafiero para dar mas cuerda, bloquear...

REVERSO: es un elemento de aseguramiento que se emplea en la escalada
clasica aunque también lo podemos emplear en la escalada deportiva. En la
escalada deportiva, la funcion que tiene el reverso, es igual que la del grigri.

OCHO: este elemento de la escalada se suele utilizar para rapelar y como
elemento de seguridad aunque es menos recomendable. Podemos encontrarnos
diferentes tamafios, formas, colores, etc. Decidiremos cual es el modelo mas
adecuado viendo el contexto
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CINTA EXPRES: este elemento estd compuesto por dos mosquetones, uno en
cada extremo de una cinta. Cuando vayamos a colocar el mosqueton en la chapa,
debemos colocar el mosqueton que tiene el cierre recto en la chapa y por el
mosquetdn curvo colocaremos pasaremos la cuerda. Este elemento se utiliza
para asegurar, el primer escalador los va colocando en las chapas que se va
encontrando.

ANILLOS: Es un elemento auxiliar de la escalada e indispensable. La utilidad
de este elemento es muy variado: montar reuniones, lazar arboles, auto-
asegurar...

4.4.1 Mantenimiento y cuidado del material

Durante el desarrollo de la unidad didactica, trataremos el tema del mantenimiento y
cuidado del material para trasmitir, a los alumnos, la importancia que tiene adquirir
una serie de habitos para que los materiales se deterioren. Trasmitiremos valores de
responsabilidad, ya que todo el material que empleemos lo recogeremos y lo
guardaremos una vez hayamos terminado de utilizar.

Materiales como las cintas y las cuerdas requieren una mencion especial ya que son
elementos imprescindibles para nuestra seguridad y mantener nuestra integridad fisica.
Para limpiar las cuerdas, lo deberemos hacer con agua y jabon y antes de guardarlas
debemos secarlas no guardarlas mojadas o himedas.

Es muy importante que todo el material que utilicemos en la escalada este homologado
y asegurarnos asi de que es un material que ha pasado diferentes controles de calidad.
Los alumnos seran capaces de identificar si un material estd homologado o no y
comprenderdn la importancia que tiene el utilizar materiales homologados en
determinadas practicas.

Los materiales especificos de la escalada tienen una funcion explicita y por esta razon
no debemos utilizar los materiales para otros fines.
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Explicaremos que se debe revisar todo el material antes y después de utilizarlo para
detectar posibles dafios, defectos...

Trabajaremos el tema del cuidado y mantenimiento del material con los alumnos para
concienciar la importancia que tiene para alargar al maximo la vida de los materiales, el
uso responsable de estos, el no malgastar materiales, etc.

4.4. 2 CoOmo doblar una cuerda

Una vez hayamos utilizado las cuerdas para realizar diferentes actividades, se deben
recoger de una forma adecuada para guardarlas y ayudar asi en su mantenimiento.

Para guardar una cuerda de escalada lo podemos hacer de dos formas diferentes:

- Vamos a coger siempre la misma longitud de cuerda y para intentar que sea
cada trozo de cuerda de la misma medida, utilizaremos nuestros brazos.
Cogemos la cuerda con las dos manos y estiramos los brazos e iremos
plegando la cuerda sobre una mano.

- Otra forma de guardar una cuerda de manera mas rapida, eficaz y sencilla, es
la siguiente: cogemos la cuerda con las dos manos y estiramos los brazos,
para utilizar esa medida siempre, y pasamos la cuerda por detras de la
cabeza, es decir, por la nuca cada vez que recojamos la cuerda.

Anteriormente he comentado que las cuerdas se deberian recoger evitando que queden
nudos hechos, pero si podremos hacer un nudo para fijar la cuerda cuando la tengamos
doblada. Servira para no desmontar la cuerda enrollada y poderla transportar de una
forma més comoda. Partiendo del cabo sobrante, damos unas vueltas alrededor de la
cuerda y hacemos un pequefio bucle por donde introduciremos el cabo y lo tensaremos.
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4.4.4 Aseguramiento con las cuerdas

Asegurar en TOP-ROPE

El sistema de aseguramiento, segun Winter, S. (2000), top-rope, cuyo significado es
“cuerda por arriba”, es el adecuado para las personas que se inician en el deporte de la
escalada. Ya que si se tiene algun fallo que haga caer, el sistema de aseguramiento nos
evitara precipitarnos al suelo. El tipo de cuerda que se utiliza es la dinamica porque el
estiramiento o elongacion de ésta, al caer contra el suelo, serda mucho mas suave.
Utilizaremos con nuestros alumnos, el sistema de escalada “de segundo” y el sistema de
aseguramiento top rope para minimizar el riesgo de caida.

Es necesario colocar un “top” o reunion donde colocaremos un mosquetéon por donde
pasa la cuerda haciendo una funcion de polea. Se trata de un sistema de baja friccion
gue nos asegura contra las caidas que sufririamos si cometiéramos algun error, se trata
pues, de un sistema muy seguro. La desventaja de este sistema, lo podemos encontrar en
la sensacion, que puede llegar a crear al escalador, de seguridad permanente. Este se
puede llegar a acostumbrarse y no tener en cuenta los posibles riesgos que pueden
existir en otro tipo de escalada.

Cuando el escalador comienza a ascender, la cuerda ird4 por delante del punto de
encordamiento. El asegurador comienza a recoger la cuerda para conseguir que esté
tensa, asi durante todo el recorrido hasta que el escalador consiga ascender hasta el final
de la via y avise del comienzo del descenso, en cual podréa rapelar.
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4.5 CABUYERIA

A largo de la unidad didactica que propongo, trabajaremos en varias sesiones los
contenidos de la cabuyeria. Cuando hablamos de cabuyeria nos estamos refiriendo a la
utilizacion de cuerdas y cordinos con nudos especificos para diferentes funciones.
Autores como Garcia, P y Quintana, M (2005), definen la cabuyeria como el arte de
manejar diferentes tipos de cuerdas y cordinos para una determinada funcion a traves de
nudos.

Sanchez Igual, J.E. (2005) define el término de la cabuyeria como la técnica que se
ocupa de los nudos y amarres con cuerdas.

Antes de comenzar a trabajar los diferentes nudos con los alumnos de sexto de primaria,
deberemos hablar sobre las diferentes partes que componen la cuerda.

- Cabo o chicote: son los extremos de la cuerda.

- Bucle: Es la forma que sale a consecuencia de cruzar una cuerda sobre otra.

- Seno: es el resultado que se forma cuando se aproximan dos parte de una cuerda,
- Firme: parte principal de la cuerda

Con nuestros alumnos de primaria no es necesario explicar todos los nudos que existen,
sino que explicaremos los esenciales que les resultaran mas sencillos de realizar y méas
utiles de utilizar. Los nudos principales que trabajaremos en clase de educacion fisica
son los siguientes: nudo simple o de gaza, nudo de pescador, nudo de ocho doble.

En el libro de Luebben, C. (1995), “Nudos para escaladores”, podemos observar las
funciones que tienen cada nudo en la escalada. Ademéas en el anexo 1, podemos
encontrar varias fotos para la realizacion de cada nudo.

Nudo simple o de gaza:

Este tipo de nudo es muy sencillo y rapido de realizar. Sirve para unir dos cuerdas del
mismo didmetro, para atar un cabo a una herramienta, para rapelar, etc. Aungue para
rapelar no es muy recomendable a pesar de que no se suele enganchar la cuerda cuando
la estamos recogiendo.

Ocho simple:

Este tipo de nudo es el mas utilizado en la escalada. Se encarga de unir al escalador, a
través del arnes, a la cuerda. Por lo tanto es un nudo de encordamiento resistente,
sencillo y facil de ser revisado.
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Ocho doble:

Se trata de un nudo de encordamiento que une al escalador con la cuerda. Este nudo es
muy seguro si se realiza de forma correcta, ya que es muy resistente y muy facil de
revisar si se ha realizado correctamente. Ademéas es muy facil deshacer, debemos
realizarlo pasandolo por el anillo de las perneras y por el de la cintura del arnés.

Para realizar el ocho cosido, para unir dos cuerdas, debemos ir reconstruyendo el nudo
con el extremo de la cuerda. Con el extremo de la segunda cuerda, haremos el recorrido
inverso al primer nudo para realizarlo.

Pescador doble:

Este tipo de nudo se suele utilizar para unir dos cuerdas del mismo o diferente grosor,
ademas, se puede utilizar para confeccionar anillos de cuerda o cordino. No debe
utilizarse para unir cintas planas. Puede utilizarse como nudo de seguridad siempre que
se haya realizado el nudo de ocho doble en el arnés. Este nudo puede llegar a resultar
dificil de deshacer si se somete a mucha energia. El nudo simple se realiza de la misma
forma, pero en cada extremo de la cuerda se realiza un nudo simple.

4.6 TECNICA DE LA ESCALADA

Como ya hemos dicho anteriormente, la escalada es un conjunto de movimientos que
realizamos para conseguir progresar y superar los obstaculos ayudandonos de nuestras
manos y nuestros pies. El cuerpo adquiere mucha importancia para poder mantener el
equilibrio, el centro de gravedad es otro aspecto esencial en la préctica de este deporte.

4.6.1 Control del centro de gravedad del cuerpo

El centro de gravedad del cuerpo humano segun Catalina Aristizabal (2010), en su
escrito, Centro de gravedad, define el centro de gravedad como un punto que
representa el eje del peso de un objeto, y que este punto es el lugar donde todas las
partes se equilibran, en este punto todo el peso corporal se concentra y donde todos los
planos del cuerpo se cruzan. En el cuerpo humano se sitda en la pelvis, exactamente en
la segunda vertebra sacral. Los hombres tienen el centro de gravedad mas alto que las
mujeres ya que las mujeres posen una pelvis y unas piernas mas pesadas y las
extremidades inferiores mas cortas. Es decir, que el centro de gravedad se encuentra a la
altura del ombligo.
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Cuando realizamos escalada, el centro de gravedad no esta fijo ya que el centro se
situara dependiendo la postura que adquirimos en cada movimiento que realizamos al
intentar progresar. Debemos intentar mantener el centro de gravedad sobre la superficie
de apoyo.

Dependiendo de la superficie en la que nos encontremos, situaremos el centro de
gravedad de una forma u de otra. Por ejemplo, si estamos intentando superar superficies
inclinadas u escarpadas con apoyo concretados y definidos, deberemos colocar nuestro
cuerpo lo mas pegado a la pared los mas cerca posible para que resulte mas fécil la
progresion.

Si en vez de encontrarnos apoyos definidos es recomendable desplazar hacia atras el
centro de gravedad. Si no conseguimos estabilizarnos deberiamos ejercer demasiada
fuerza cosa que no es recomendable ya que se deben economizar nuestra energia.

4.6.2 Los agarres

A lo largo de una préactica de escalada podemos encontrarnos con diferentes tipos de
agarres naturales, artificiales, resbaladizos... El escalador tiene que tener una gran visién
y tomar la decision de que agarre es mas facil alcanzar para poder seguir avanzando.

Hoffman (1990) afirma que los agarres grandes seran mejores ya que tendremos mayor
superficie para poder apoyarnos. Es la mano la que se tiene que adaptar a la presa
usando la mayor superficie que se pueda. Podemos utilizar los dedos mas fuertes para
introducirlos en huecos o agujeros pequefios para poder utilizarlos de apoyo, pero esta
técnica produce mas sobrecargas y cansancio por esta razon es poco recomendable de
usar. Es recomendable ir cambiando constantemente el tipo de agarre que utilicemos
mientras escalamos para evitar sobrecargas, lesiones, cansancio en las articulaciones,
tendones, musculos... Dependiendo de la finalidad del agarre podemos diferenciar entre
agarre de apoyo que realizamos con la palma de la mano (para descansar y recuperar
energia) y agarre de traccion (descritos anteriormente). Y dependiendo de la direccion
gue deseamos tomar podemos distinguir otros tres tipos de agarre: lateral, normal e
inverso.

4.6.3 Los apoyos

Los pies adquieren mucha importancia en la técnica de este deporte ya que son muy
importantes para avanzar, ahorra energia y fuerza, ya que son con los pies con los que
mayor impulso nos damos.

Para trabajar los apoyos con nuestros alumnos, Hoffman (1990) nos propone una serie
de ejercicios para comprobar y acostumbrarse a determinadas técnicas:
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- En una superficie a poca altura, intentaremos apoyarnos de pie en una
superficie muy reducida. Asi comprobaremos la resistencia que tenemos y
nuestros limites.

- En una superficie con poca altura, comprobaremos la resistencia de la suela
de nuestra zapatilla, el agarre y adherencia de éstas.

- Por parejas: al grito de “stop”, el compafiero que va detras debera
permaneces quieto sin moverse, es decir, manteniendo la posicién, durante
cuatro o cinco segundos.

- En una superficie o travesia sencilla intentar utilizar los menos agarres de
traccion posibles.

- En una superficie o travesia, avanzaremos dando pasos cruzados apoyando
solamente la parte exterior el pie, luego la parte interior y por ultimo
avanzando con la puntera de pie. Asi comprobaran cual es el apoyo méas
adecuado de usar en determinados salientes o regletas.

4. 6.4 Rapelar. Descender

Una vez hemos escalado y llegado a nuestro objetivo y queremos descender y volver
tras nuestro pasos podemos realizarlo de diferentes formas. Ya que si la inclinacion y
del terreno no es muy grande y la superficie no es muy peligrosa, podemos realizarlo sin
la necesidad de ayudarnos de un material que nos asegure, porque Se supone que no
habra ningun percance. Sin embargo, requeriremos de algin material como las cuerdas,
arneses... para asegurarnos Y evitar alguna lesion. Debido a la poca visibilidad que
tenemos cuando descendemos, podemos decir, que subir es mas facil que bajar ya que
miramos de cara a la pared, sin tener gran visibilidad, ademas de que nuestras
posibilidades corporales y movimientos son menos seguros y eficaces.

La técnica de rapel, segun encontramos en el libro de Hoffman (1990), que tenemos
que adquirir con nuestro cuerpo, para descender sera: con los dos pies a la misma altura
completamente apoyados en la pares y separados, con las piernas abiertas para
conseguir equilibrarnos. Las rodillas irdn semiflexionadas para amortiguar en cada
movimiento que realizamos, con cada paso que demos, digo paso como si fuéramos
andando y no saltando. Nuestra cabeza mira hacia la pared para observar los posibles
obstaculos y los siguientes movimientos a tener en cuenta, eso si, la cabeza no debe ir
muy pegada a la pared ni mirando hacia abajo para seguir manteniendo el equilibrio y
que en caso de perderlo evitar golpearnos con la pared. La postura que tomamos es de
una forma que parece que vamos sentados sobre el arnés, para ello necesitamos poner la
espalda vertical y estirada. Una mano tienen que coger la cuerda mientras que la otra
mano coge el otro trozo de cuerda que esta por detras de nosotros, cuerda de frenado. La
técnica de rapelar se produce por el rozamiento que produce la cuerda a través de un
sistema de frenado. Este sistema ayuda al escalador a descender a la a la velocidad que
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él quiera de esta forma controla el ritmo al que bajara. La postura corporal, que ya he
hablado sobre ella, es esencial para conseguir equilibrarnos y malgastar energia.

Para trabajar en educacion primaria, la dificultad no serd grande y por eso el material
que necesitariamos seria basico. Necesitariamos: los arneses, la cuerda, las cintas
planas, el descensor tipo ocho, gri gri y mosquetones con cierres de seguridad.

Durante la realizacion de la sesion de escalada, se les ensefiara a colocarse un arnés.
Esto no requiere mas que de una breve explicacion ya que es muy sencillo. Una vez los
alumnos comiencen a colocarse los arneses el profesor tienen que observar que ninguna
de las cintas estén retorcidas, el cinturon debe quedar por encima de la cadera, es decir,
por encima de las crestas iliacas para que no se resbale y se ajuste mejor apretandolo
con los cierres, no en exceso.

4.6.5 Control de la caida o caida controlada

Cometer algin error en la practica de este deporte suele conllevar numerosas
consecuencias, caer, lesionarse... Los factores que pueden influirnos y cometer un error
son muchos, el cansancio, la falta de concentracién, desprendimientos, resbalones... Por
esta razon ser precavidos y hacer movimientos seguros nos ayudara a evitar accidentes y
caidas descontroladas. Hepp, et al. (1993), habla de caida descontrolada cuando no
somos capaces de dirigir y controlar nuestro cuerpo, la postura, la trayectoria... La caida
no llega a ser frenada por los dispositivos de seguridad que existen. Una caida
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controlada se produce cuando dirigimos nuestra postura corporal y la trayectoria para
que impacte de forma controlada y planeada sobre la pared. Planeamos anteriormente
donde queremos dirigirnos para impactar contra la pared evitando dafarnos.

Para practicar la caida controlada necesitamos de determinado material: arnés, nudo de
encordamiento y sistemas de frenado. Adquirir la técnica de caida y valorar el riesgo
que existe en el terreno.

Pese a que en estas edades no son muy frecuentes las caidas, el control de las mismas va
a ser un aspecto interesante que trabajaremos mas adelante en una sesion llevada a cabo
en el rocodromo con pequefias caidas. Va a ser necesario utilizar material especifico
como arnés, casco, colchonetas... para que los alumnos experimenten las diferentes
trayectorias que pueden darse en las caidas y pierdan las ideas preconcebidas, y asi
experimentes la sensacion de estar colgado en una cuerda. Cuanto mayor es el impulso
en el salto, méas problemas de frenado tendremos, por lo que trabajaremos con caidas de
corta distancia.

4.7. TACTICAS QUE REALIZAREMOS ANTES, DURANTE Y
DESPUES DE LA ESCALADA

La téctica en la escalada es un aspecto muy importante, ya que, antes de comenzar la
actividad, debemos observar y analizar la via que vamos a utilizar para ascender una
superficie.

Respecto a la tactica, Hoffmann, hace una serie de reflexiones que considero muy
importantes tener en cuenta antes de comenzar cualquier practica de escalada:

- Que capacidad tenemos respecto a la dificultad que tiene la ruta o via
escogida para escalar.

- Como se irad desarrollando la escalada (paradas, reuniones...).

- Cudles son los puntos clave de la via.

- Qué técnicas y estrategias debemos seguir para superar los obstaculos y
conseguir hacer cima.

- Qué agarres y apoyos vamos a utilizar y por donde pasaremos la cuerda en
un determinado seguro.

- Donde encontraremos los puntos donde los apoyos y agarres nos permitan
mantener una posicion de reposo.

- Los agarres y apoyos ¢nos permitiran avanzar sin encontramos dificultades?
Es decir, realizaremos una anticipacion de los esquemas de movimientos que
vamos a utilizar.
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- Psicologicamente (motivacion, concentracion...) y fisicamente (lesiones,
cansancio...) c6mo me encuentro.

- En qué condiciones se encuentra la ruta.

- Las condiciones atmosféricas

Otros autores como Hepp et al, (1993), nos plantean una serie de preguntas que tenemos
que plantearnos sobre los aspectos de seguridad y la técnica:

¢Cémo asegurar la ruta?, ;Qué material de sujecién necesitamos?, ¢lleco el
material bien ajustado y todo el material que necesitaré?, ;qué técnica de
escalada es mas adecuada?, ;donde realizar los descansos?... Debemos mirar y
pensar antes de actuar.

Durante la escalada, la tactica gira en torno a varios aspectos muy importantes: hacer,
rematar y corregir el plan que previamente habiamos pensado realizar. Concienciaremos
a los alumnos de la importancia que tiene realizar una actividad que previamente hemos
planificado y analizado para poder llevar a cabo una actividad satisfactoria y sin riesgos.

4.8. NORMAS IMPORTATES A SEGUIR DURANTE LA
PRACTICA DE ESCALADA

Escalar supone realizar movimientos continuos de apoyos y agarres donde nos
tendremos que equilibrar en cada situacion en la que vallamos avanzando pudiendo
modificar nuestros pasos. La escalada implica progresar durante un periodo de tiempo
por un espacio inclinado, o vertical.

Los principiantes en este deporte tienen que tener en cuenta varias normas que tener en
cuenta y que Miguel Aguado (2001), resume en estos aspectos:

- El escalador siempre tiene que tener tres puntos de apoyo, es decir, que con
pies y manos siempre tiene que estar pegados como puntos de apoyo. Vamos
progresando moviendo solo un miembro de nuestro ya sea una mano 0 un
pie, para evitar que perdamos el equilibrio y avanzar de forma mas segura.
cuerpo

- EIl centro de gravedad del cuerpo tienen que intentar estar por encima del
apoyo, el cuerpo cuanto mas cerca de la pared a escalar esté sera mejor para
poder controlar nuestro cuerpo y guardar mejor nuestro equilibrio.

- Los movimientos que realicemos y queramos corregir deben poderse
realizar, es decir, cuando realices un nuevo movimiento no debe ser
definitivo sino que tiene que tener la posibilidad de deshacerlo. Por eso es
muy importante que siempre realicemos un movimiento con un miembro
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mientras los otros tres nos serviran de apoyos. Avanzar de forma sencilla y
segura, poco a poco para evitar movimientos bruscos que nos desequilibren.

Por lo que debemos tener una serie de principios basicos que tener siempre en cuenta a
la hora de realizar esta actividad. Mantener el centro de gravedad bajo que debemos
adaptar con cada desplazamiento. La escalada es un deporte de equilibrio, ya que
constantemente nos estamos moviendo y que tenemos que encontrar utilizando de forma
eficaz nuestro cuerpo para buscar el centro de gravedad. Como ya sabemos podemos
tener hasta cuatro puntos de apoyos con nuestras manos y pies, pero es muy importante
mantener siempre tres puntos de apoyo para equilibrarnos, mientras el cuarto busca un
nuevo apoyo analizando las posibilidades que tiene, es por una razén de seguridad y
evitar cometer errores innecesarios. Estos tipos de avances no deben ser demasiado
amplios ya que podrian desequilibrarnos, malgastar energia y dificultar la progresion.
Todo el peso de nuestro cuerpo debe recaer en el tren inferior, ya que ahi estan situados
los apoyos y son con las piernas con las que realizamos la mayor fuerza para avanzar.
Evitaremos realizar la fuerza de avance con el tren superior y economizar nuestra
energia. Cuanto mas cerca este el cuerpo de la pared serd& mejor para mantener el
equilibrio. También intentaremos mantener nuestros brazos estirados cuando estemos
buscando otro apoyo por la pared. Para descender por la pared escalada lo haremos a
través de la técnica de rapel.

No todos los aspectos de la escalada tienen que ver con nuestro cuerpo y lo fisico. La
concentracion, la seguridad, la confianza... son aspectos que influyen directamente en la
escalada. Hay que tener una visiébn muy amplia y analizar todas las posibilidades de
movimientos que tenemos a nuestro alcance para tomar la decision correcta y poder
avanzar de una forma méas econémica sin tener que derrochar energia. Sin una persona
no siente seguridad, estd nerviosa, desconcentrada, inseguro, miedo... puede llegar a
bloguearse y cometer errores simplemente por el factor psicolégico.
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5.METODOLOGIA O DISENO

5.1 METOLOGIA QUE EMPLEAREMOS

La escalada es una actividad que capta mucho la atenciéon de los alumnos, les resulta
una actividad de gran motivacion ya que no estan acostumbrados, en la mayoria de los
centros educativos, a llevar a cabo actividades similares. Aprovechando el interés y la
estimulacion de los alumnos debemos intentar llevar a cabo el desarrollo integral de los
alumnos a través de la propuesta de unidad didactica que presento.

Los alumnos, a traves de practicas vivenciales y actividades ludicas, irdn descubriendo
las diferentes posibilidades que existen con los materiales que nos podemos
encontrarnos en el gimnasio, en espacios abiertos y espacios naturales. Por lo tanto, los
alumnos iran construyendo sus conocimientos a traves de las conclusiones que sacaran
tras sus experiencias, con practicas vivenciales, en el aula de educacion fisica. El
especialista le hara una serie de explicaciones y demostraciones para ensefiar las
diferentes pautas, técnicas, tacticas... Es decir, el especialista a través de explicaciones,
con apoyos digitales y teoricos, les ir4 transmitiendo todos los conocimientos y
contenidos que se consideren esenciales, siguiendo los bloques de contenidos que se
recogen en el Curriculum oficial. Y luego les propondra una serie de actividades donde
deberan aplicar lo explicado, de una forma mas directa, y donde estaran en contacto
con los materiales y el entorno especifico.

Dar una base tedrica a los alumnos es importante pero no debemos olvidar que la
escalada es wuna actividad practica, de tal forma, los aspectos teoéricos se
complementaran con los aspectos practicos. Por esta razon, la teoria no debe ser muy
extensa aunque que se debera dar pautas, claras y sencillas que luego llevaran a la
practica los alumnos.

La escalada no se debe mirar desde el punto de vista de la competitividad sino desde el
punto de vista de la cooperacion y la colaboracion de los alumnos. Comenzar a
trabajarlo a través de actividades adaptadas y de aproximacion es importante para que
los conocimientos tedricos impartidos en cada sesion se lleven a cabo de una forma
vivencial.

Dependiendo de los contenidos que vamos a trabajar en cada sesion deberemos tener en
cuenta que metodologia sera la mas adecuada. Utilizaremos metodologias menos
activas a la hora de explicar normas, procedimientos, materiales... Aunque lo ideal es
Ilevar todo esto al aula de una forma mas activa y motivadora, es decir, ir contrayéndolo
a través de la préactica y de la experiencia en actividades que les plantearemos para hacer
una sesién motivadora. Que exploren, que construyan y que jueguen en el entorno y con
los materiales para adquirir los conocimientos.
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El especialista debera guiar a los alumnos para que sean éstos quienes construyan los
conocimientos explorando e experimentando las diferentes posibilidades que existen.
Que sean capaces de resolver los problemas o las situaciones que les proponemos de
una forma cooperativa, solidaria y en colaboracion de los demdas compafieros.
Mostrarles retos suele motivar mucho a los alumnos.

No hay que olvidarnos que tenemos que conseguir un desarrollo integral de los alumnos
a través de la escalada. Es decir, trabajar a nivel cognitivo, motriz, fisico y personal a
través de los contenidos de la escalada.

Por lo tanto, el método principal que utilizaremos para trabajar los contenidos de la
trepa, en el aula de educacion fisica, sera el aprendizaje vivencial. Aprovechando la
motivacion de los alumnos y su curiosidad, por los contenidos que se trataran sobre la
trepa, conseguiremos que los alumnos construyan unos conocimientos partiendo de
practicas activas y directas. El profesor proporcionarad una serie de directrices, marcara
una serie de pautas y ofrecera diferentes material que los alumnos deberan utilizar para
alcanzar los objetivos que se marcara en cada sesion. Los alumnos iran construyendo
de forma progresiva sus conocimientos acerca de la escalada.

Carls Rogers (1980) fue uno de los principales defensores de este tipo de aprendizaje
vivencial, significativo o experimental. El ser humano es creativo y es capaz de actuar
para crecer interiormente en sus conocimientos mediante un aprendizaje dirigido. A
través de las experiencias directas de los alumnos, estos construyen sus propios
conocimientos a través de las conclusiones que sacan tras aprender haciendo, sintiendo
y viviendo las tareas que se les propone. Rogers, defendia la existencia de un
compromiso personal del alumno, es el alumno el que se encuentra motivado y muestra
iniciativa a la hora de solucionar los problemas que se le proponen. Las conclusiones
que sacan les llevan a experimentar una serie de aprendizajes que perduraran y los
relacionaran con experiencias y con otros conocimientos adquiridos. Los alumnos
deben actuar con cierta libertad para poder descubrir y experimentar de forma
cooperativa con sus comparieros. El profesor debe ofrecer los materiales necesarios y
les debe guiar, dar una serie de pautas que luego los alumnos experimentaran.

Aprovechando el interés y la motivacion que los alumnos muestran a la hora de trabajar
los contenidos de la trepa, considero que este tipo de metodologia es la mas adecuada
para utilizar. Ya que, a traves de las practicas vivenciales, los alumnos estaran en un
contacto directo con los materiales, ejercicios especificos de la trepa, etc. Los alumnos
sacaran conclusiones sobre su forma de actuar, las conductas que han tenido, los
pensamientos y las emociones que han experimentado a la hora de realizar la actividad
que el especialista les propone buscando una finalidad determinada.

El centro deberia intentar abrir las puertas a colectivos externos para que pudieran
participar, apoyar y ayudar en estas actividades para desarrollar los procesos educativos.
La colaboracion entre los centros me parece una idea muy interesante. Muchos de los
centros educativos no disponen de instalaciones adecuadas para trabajar los contenidos
de escalada. Sin embargo, otros centro, cuentan con rocodromos situados o en el patio
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del colegio o en el polideportivo. La colaboracion entre los centros podria acercar este
deporte a los alumnos que no disponen en su centro de los materiales especificos y
poder trabajar los contenidos de una forma mas vivencial y a traves de experiencias
poco usuales.

Cuando hablamos de escalada deportiva lo ligamos normalmente a un deporte
individual, pero no es correcto, ya que otra persona debe estar asegurando al escalador.
Ambos deben estar compenetrado y cooperar para entenderse y realizar la actividad de
una forma satisfactoria. Podemos hablar de que estaremos realizando una escalada
cooperativa, la interaccién entre los individuos es esencial y por esta razon trabajaremos
en el aula con actividades donde exista una interaccion directa en situaciones de
aseguramiento. Crear un clima y un ambiente saludable en el aula es importantisimo
para que se de las condiciones dptimas para que los alumnos confien los unos en los
otros y se respeten. Confiar en el compariero al 100% para seguir las instrucciones que
nos da por el bien del otro. Lo podriamos trabajar a través de juegos donde un
compafiero tiene los ojos tapados y la pareja tiene que guiarle para superar los diferentes
obstaculos con los que se pueda encontrar. EIl éxito de la actividad es comin y la
finalidad es animar y guiar al compariero impidiendo que sufra algun dafio.

Otra actividad por parejas y de cooperacion seria el revisar todos los materiales: ¢;estan
todos los necesarios?, en qué condiciones se encuentra el material, etc.

Trabajar la cadena de seguridad y el aseguramiento de escalador para que sean ellos
mismos los que se aseguren, bajo la supervision del especialista. La responsabilidad de
los comparieros, el respeto hacia el entorno, el material y hacia los comparieros, son
factores gue se llevan a cabo con estas actividades.

El especialista tiene que prestar mucha atencién a la hora de asegurar el aula. Tendra
que hacer una serie de adaptaciones para acercar este deporte a sus alumnos. Los
aspectos que tiene que tener en cuenta el especialista son los siguientes:

- Los materiales que utilizara deben ser los adecuados para la realizacion de
este deporte y las posibles variantes. Ademas de que tiene que cerciorarse de
que el material estd en muy buenas condiciones y elaborar una ficha de
mantenimiento de los materiales.

- Laestructura y el montaje con la que cuenta.

- Seguridad de la superficie donde se llevara a cabo, el gimnasio. Utilizando
colchonetas, quitamiedos, medidas de seguridad...

- Medidas de seguridad en el rocodromo y en el medio natural.

- Prestar atencion en la postura corporal de los alumnos en las diferentes
actividades para evitar lesiones, etc.
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5.2 DISENO DE UNA UNIDAD DIDACTICA

Como en todas las demas materias educativas, hay que seguir una progresion logica de
los contenidos que queremos trabajar en el tema de la escalada. Programar una unidad
didactica con tiempo Y sin dejar cabos sueltos, nos ayudaré a guiar a los alumnos para
que sean ellos los que construyan sus conocimientos siguiendo las instrucciones del
maestro de educacion fisica y a través de la practica vivencial.

El esquema de unidad didactica que he seguido se basa en aquella establecida por Vaca
Escribano, M. (2002). En la cual encontraremos los contenidos que pretendemos
trabajar en la sesiones siguiendo el Curriculum, seguidamente aparecera una pequefia
justificacién del tema a tratar en un contexto especifico. La estructura de la sesion que
nos propone Vaca Escribano se divide en varias partes:

- Momento de encuentro: nada més comenzar la clase de educacion fisica,
seguiremos una serie de rutinas independientemente de la sesion. Podemos
comenzar con el cambio de calzado en el vestuario, tras recoger a los
alumnos de su aula y trasladarlos a la clase de educacion fisica, una vez los
alumnos se haya calzado con zapatillas adecuadas para la realizacion de
educacién fisica, haremos un pequefio recordatorio de los contenidos
trabajados anteriormente y haremos una pequefia explicacion, de modo
introduccién de lo que se trabajara a lo largo de la sesion, la trepa. Mientras
se realiza la pequefia explicacion los alumnos iran calentando sus
articulaciones (tobillos, rodillas, brazos...), rutina que se habra seguido a lo
largo del curso. Ademas recordaremos varias normas que debemos seguir
para crear un ambiento optimo para el desarrollo de la clase de forma segura.

- Momento de aprendizaje: es la parte principal de la sesion, la parte practica y
vivencial. Los alumnos comienzan a trabajar de forma directa los
contenidos de la trepa a través de las actividades que se proponen, siguiendo
una pequefia progresion. En cada sesion haremos un pequefio juego que
servira de calentamiento, adecuando nuestro cuerpo para la realizacion de las
siguientes tareas que se les propondran. Los alumnos irdn construyendo sus
aprendizajes sobre los contenidos especificos de la trepa que pretendemos
que tratar.

- Momento de despedida: es la parte final de la sesion, recogida del material.
Es el momento de recordar que se ha trabajado en la sesion, exposicion de
dudas una vez finalizado las reflexiones, los alumnos se cambiaran de
calzado y se les trasladara a su clase donde nos despediremos.

Para comenzar a tratar este tema es importante la fundamentacion tedrica que vamos a
impartir a nuestros alumnos. Se trata de dar una serie de contenidos conceptuales
recogidos en la ley educativa y que los alumnos adquieran con facilidad. Es decir,
comenzaremos con una pequefia introduccién que servira de acercamiento de los
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contenidos de la escalada y dara una ligera idea a los alumnos de en qué consiste este
deporte. Comenzar con una base teodrica puede resultar poco motivadora para los
alumnos, por esta razén podemos ayudarnos de las Tics para hacer que los contenidos
sean mas llamativos para éstos. Daremos una pequefia idea de qué es la escalada,
técnicas, tacticas... Explicaciones sencillas y breves ayudandonos de recursos visuales.

Podemos, incluso, mandar una tarea de investigacion, donde sean los alumnos los que
se encargue de recopilar informacion sobre el tema y exponerla ante sus compafieros.

El siguiente paso que deberemos seguir, es el tema de la seguridad, la confianza, la
responsabilidad y el respeto a traves de una serie de actividades mas vivenciales y
apoyos teoricos. Con las diferentes actividades que propongamos en el aula de
educacién fisica, tenemos que tener el objetivo claro, crear un vinculo de confianza y
colaboracion con el resto de los compafieros. Poco a poco vamos a ir introduciendo los
materiales especificos de la escalada para que se vayan familiarizando y comiencen a
manejarlo o manipularlos. Hay que intentar inculcar lo importante que es cuidar el
material.

Podemos encontrarnos en centros que no dispones de superficies artificiales especificas
de la escalada ni de espacios naturales cercanos. Por esa razon, debemos adaptar el
gimnasio para poder trabajar la escalada (colchoneta, bancos, espalderas, etc.).

Comenzaremos desarrollando la capacidad de equilibrio, las sensaciones, las
habilidades motrices... de una forma progresiva. También comenzaremos trabajando en
planos horizontales, posteriormente en planos inclinados y por dltimo en planos
verticales.

Sesion tras sesion iremos introduciendo aspectos del aseguramiento y trabajando la
cadena de seguridad.

En las Gltimas sesiones, una vez hayamos trabajado todo lo anterior, podremos practicar
el deporte de la escalada de una forma “real”, aprovechando el recurso del rocodromo,
las rocas para realizar bulder, rapel, etc.

Para realizar un seguimiento a los alumnos individuales, seria importante realizar una
evaluacion inicial y final para observar la progresion que han tenido los alumnos a lo
largo de la realizacion de las sesiones planificadas. Evaluar nuestras propias sesiones es
bastante interesante y recomendable para intentar mejorarlas para posteriores grupos

5.3 UNIDAD DIDACTICA PARA TERCER CICLO DE PRIMARIA

En el siguiente apartado explicaré un ejemplo de unidad didactica enfocada a trabajar
los contenidos de la escalada en una clase de sexto de primaria. Como he dicho
anteriormente, este tema nos puede servir de enlace para trabajar otros contenidos
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relacionados con las actividades fisicas en el medio natural, tales como por ejemplo: el
senderismo, la orientacion, etc. La escalada formaria parte de la unidad didactica de
actividades fisicas en el medio natural ya que este contenido no solamente se puede
trabajar en rocodromos o instalaciones fabricadas por la accion del hombre, sino que,
podemos realizarlas en el medio natural como ya he comentado anteriormente.

UNIDAD DIDACTICA: Educacion Fisica
ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO NATURAL:

“Iniciacion a la Escalada: Aprendemos Jugando”

CONTEXTO:

La unidad didactica que propongo va destinada a los alumnos de tercer ciclo de
primaria, en concreto a sexto. El nimero de alumnos que componen la clase es de 20.
La unidad didéctica se llevara a cabo en el centro educativo publico Virgen del Rivero,
situado en la localidad de San Esteban de Gormaz, Soria. Este centro educativo, de
jornada continua, cuenta con un rocédromo situado en el polideportivo de la localidad, a
unos 100 metro de distancia pudiendo acceder a €l atravesando una calle sin apenas
transito de vehiculos, ademas estd situado a 50 metros del centro de salud.El
ayuntamiento pone a disposicién esta instalacion para el uso escolar de forma gratuita,
solo se necesitaria rellenar un formulario solicitando el rocédromo para un dia
determinado.

El rocodromo del que disponemos cuenta con tres vias de diferente dificultad. Una de
las sesiones se desarrollara en dicho lugar. Los materiales especificos (cuerdas, arneses,
cascos, etc.) que necesitamos para realizar esta practica se nos facilitaran en el centro
educativo ya que cuenta con dicho material.

Para la realizacion de la practica de bulder en el medio natural tendriamos que
desplazarnos a unos 7-8 km de distancia para poder acceder al paraje conocido como
Los Magazos. En este medio natural nos encontramos con diferentes rocas calizas
ideales para la practica del bulder. Ademas solo necesitariamos contar con cascos como
material de proteccion. El gasto del transporte, la contratacién de un autobds durante
dos horas, se encargaria el AMPA.

Dicha unidad didactica no se ha podido llevar a cabo en dicho centro educativo.

TEMPORALIDAD:

La unidad did4ctica que he disefiado se llevaria a cabo a lo largo de 7 sesiones de 45-60
minutos aproximadamente. Exceptuado la sesion programada para la practica de bulder
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en roca natural ya que se requiere de mas tiempo debido al traslado al paraje
determinado. Las sesiones se distribuyen a lo largo de cuatro semanas lectivas. Para
evitar que los factores meteorol6gicos nos impidan realizar determinadas sesiones,
intentaremos programar la unidad didactica para llevarla a cabo a lo largo del mes de
mayo.

JUSTIFICACION:

A través de la realizacion de esta unidad didactica, se pretende trabajar los contenidos
especificos para la iniciacion en la escalada. Acercaremos, a los alumnos de sexto de
primaria, en la préctica vivencial de tareas relacionadas con la trepa, sus técnicas,
materiales, cabuyeria... Ademas trabajaremos aspectos esenciales para la practica de
cualquier deporte: respeto por el entorno y los materiales, tomar medidas de seguridad,
colaborar con los comparfieros, respeto, etc. Aprovecharemos la motivacion que
muestran los alumnos, en los contenidos de la trepa, para desarrollar las habilidades y
las destrezas de éstos durante las practicas vivenciales

CONTENIDOS:

Los contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales que se van a llevar a cabo
en la unidad didactica que propongo seran los siguientes:

Conceptuales:

e Conocimiento de la importancia que tiene la trepa en el &mbito de la educacion
fisica.

¢ Identificacion y conocimiento de los materiales especificos de la escalada.

e Conocimientos de las técnicas y tacticas para poder desarrollar las habilidades de
la escalada en diferentes espacios.

e Conocimientos de los diferentes tipos de nudos que se pueden llevar a cabo.
Realizacion de determinados nudos.

Procedimentales:

e Adaptacion y asimilacion de nuevas habilidades o combinaciones de las mismas
y adaptacion de las habilidades motrices adquiridas a contextos de practica de
complejidad creciente, con eficiencia y creatividad.

e Control y dominio del movimiento: resolucion de problemas motrices que
impliquen la seleccion y aplicacion de respuestas basadas en la aplicacion de las
habilidades basicas, complejas 0 de sus combinaciones a contextos especificos
naturales
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e Acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las
habilidades motrices. Mantenimiento de la flexibilidad y de la resistencia y
ejercitacion globalizada de la fuerza y la velocidad.

e Préactica y aplicacion de habilidades gimnésticas, atléticas y deportivas o
combinaciones de las mismas a contextos naturales.

¢ Iniciacion al deporte adaptado al espacio, al tiempo y los recursos: Actividades
Fisicas y deportes en el medio natural.

e Ejecucion de acciones relacionadas con las capacidades coordinativas en
contextos naturales.

e Coordinacion y equilibrio estatico y dinamico en situaciones inestables y de
complejidad creciente.

Actitudinales:

e Desarrollo de la iniciativa y la autonomia en la toma de decisiones.

e Toma de conciencia de las exigencias y valoracion del esfuerzo que comportan
los aprendizajes de nuevas habilidades. Interés por mejorar la competencia
motriz.

¢ Respeto y cuidado del entorno donde se desarrolla la unidad didactica.

e Respeto y cuidado de los materiales que se utilizaran.

e Trabajo cooperativo con los comparieros.

¢ Respeto de las normas de seguridad y normas de convivencia.

COMPETENCIAS BASICAS

e Conocimiento e interaccion con el mundo fisico: durante la Gltima
sesion planificada en la unidad didactica, se llevara a cabo una salida
a un espacio natural cercano al centro educativo. Alli se trabajara
bulder, principalmente, aprovechando las rocas calizas de la zona. El
respeto y cuidado de la naturaleza también lo trabajaremos.

e Aprender a aprender: los alumnos deben de ser capaces de
aprender a trabajar en forma grupal. Ademés, a través de la
cabuyeria, los alumnos tendran que ser capaces de utilizar los nudos
adecuados a cada situacion. A través de las diferentes actividades, los
alumnos aprenderan a sobreponerse y a resolver diferentes
situaciones.

e Autonomia e iniciativa personal: los alumnos deberan buscar la
mejor solucién a los retos y problemas que se les plantean. Las
actividades que les proponemos iran progresando poco a poco en su
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dificultad. Deberan saber proponer diferentes ideas ante el grupo o
ante su comparfero.

e Competencia social y ciudadana: trabajaremos aspectos de
mantenimiento, cuidado y respeto hacia el entorno natural y artificial
que nos encontraremos, ademas del cuidado y mantenimiento del
material. La colaboracion, cooperacion y solidaridad con los
compafieros es algo esencial que trabajaremos a través de diferentes
actividades

e Competencia matematica: esta competencia lo trabajaremos a partir
de la solucién de diferentes problemas relacionadas con el factor de
caida.

e Competencia lingiistica: a lo largo del desarrollo de la unidad
didactica, trabajaremos diferentes conceptos, vocabulario y
contenidos especificos de la trepa que los alumnos deben de ser
capaces de recordar y manejar (nombres de nudos, nombre de
materiales...).

EVALUACION

Se hace responsable de la eliminacion de los residuos que se generan en
las actividades en el medio natural.

Practica desplazamientos realizando correctamente gestos técnicos
basicos y adaptados.

Controla el equilibrio corporal en situaciones de complejidad creciente.
Adapta la intensidad de su esfuerzo al tiempo de duracion de la actividad.
Realiza combinaciones de habilidades motrices basicas ajustandose a un
objetivo y a unos parametros espacio-temporales.

Conoce los contenidos conceptuales presentados.

Demuestra autonomia y confianza en diferentes situaciones, resolviendo
problemas motores con espontaneidad, creatividad.

Participa en la recogida y organizacion de material utilizado en las clases.
Identifica el material especifico de la escalada

Realiza cabuyeria basica en escalada

- Tras la realizacion de cada sesién se les entregara una ficha que deberan
rellenar en casa sobre los aspectos mas importantes que se han estado
trabajado. VVéase en el ANEXO 8.

- Evaluacion final: Prueba escrita sobre los contenidos que se han trabajado a
lo largo de las sesiones, respecto al tema de la escalada. VVéase en el ANEXO

9.
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CONOCIMIENTOS Y APRENDIZAJES BASICOS

e Mejorar el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y dosificando la
intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades
y su relacién con la salud. Manifestar respeto hacia el entorno y el medio
natural en los juegos y actividades al aire libre, identificando y
realizando acciones concretas dirigidas a su preservacion.

e Demostrar un comportamiento personal y social responsable,
respetdndose a si mismo y a los otros en las actividades fisicas y en los
juegos, aceptando las normas y reglas establecidas y actuando con interés
e iniciativa individual y trabajo en equipo.

e Resolver retos tacticos elementales propios del juego y de actividades
fisicas, con o sin oposicion, aplicando principios y reglas para resolver
las situaciones motrices, actuando de forma individual, coordinada y
cooperativa y desempefiando las diferentes funciones implicitas en
juegos y actividades.

e Mostrar conductas activas para incrementar globalmente la condicion
fisica, ajustando su actuaciéon al conocimiento de las propias
posibilidades y limitaciones corporales y de movimiento.

e Actuar de forma coordinada y cooperativa para resolver retos o para
oponerse a uno o varios adversarios en juegos y actividades deportivas.

e Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas
y artisticas.

ESPACIOS: interior y exterior de gimnasio, medio natural con rocas calizas, paraje los
Magazos, rocodromo.

MATERIALES Y RECURSOS: arneses, cuerdas, cascos, espaderas, colchonetas,
mosquetones, fotocopias, material diverso para la escalada, gomas elasticas, etc.
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5.4 ESQUEMA DE SESIONES

5.4.1. Sesion 1

TITULO: “Equilibrio y control corporal
Obijetivos:

Controlar los segmentos corporales a través del movimiento.
Equilibrio y control del centro de gravedad

Conocer las posturas basicas del acrosport y de la escalada.
Reforzar la seguridad como parte esencial de la escalada
Trabajo cooperativo

Estiramientos especificos

Contenidos:

- Equilibrio y control del cuerpo.
- Conocerse a si mismo.

- Iniciacién al acrosport.

- Seguridad

- Conocimiento de conceptos....

Sesion:
Momento de encuentro:
- Recoger a los alumnos en su clase y cambio de calzado.

- Calentamiento de articulaciones.
- Introduccion de los conceptos, modalidades e historia dela escalada.

Juego de “Pelota sentada™: Varias personas la quedan y tienen que lanzar
la pelota a los compafieros para eliminarlos. Los que son eliminados se sientan,
estos pueden ser salvados si cogen alguna pelota, sin moverse del sitio, es decir,
si alguna pelota se acerca a ellos la podran coger y la ligaran ellos. Si los que la
quedan, fallan en sus lanzamientos, cualquier otro compafero podra coger la
pelota y ligarla. Deben intentar que todos los compafieros estén sentados
(eliminados)

Momento de construccién del aprendizaje:

“El ciego y el guia”: El guia dirigira por todo el gimnasio a su compariero
superando todos los obstaculos y velando por su seguridad
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Por parejas, “Acrosport”: deben experimentar las diferentes posturas y
figurar que pueden llegar a realizar entre los dos comparieros.

En grupos mas grades de trabajo, juego ‘“Representalo”: los grupos
sacaran unas tarjetas con figuras de animales, palabras, monumentos... que
deberén representar a través de su cuerpo.

“Los gorilas de la selva”: En grupos de 6-8 personas. Todos menos 1 0 2
forman un circulo agarrandose por los hombros y con las piernas
semiflexionadas. Las dos personas que estan fuera del circulo realizaran una
travesia apoyando los pies descalzos sobre los muslos del compafiero.

Juego: “Twister”: dividimos la clase en cuatro o cinco grupos. Cada
grupo tendra un twistter o tablero con diferentes colores. Tiran de una ruleta
donde aparecera un color y una extremidad. Deberan colocar en el tablero de
colores la parte del cuerpo que se les pide sobre el color determinado.

- Vuelta a la calma: estiramientos especificos Véase en el ANEXO 6
Momento de despedida:

- Puesta en comun: qué les ha resultado mas complicado de trabajar, por qué...

- Cambio de zapatillas y vuelta a clase.

Material: twister, tarjetas especificas, antifaces, pelotas...

Esquema de la sesion: véase en el ANEXO 1
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5.4.2. Sesion 2

TITULO: “Presentacion del material: como trabajar con este material”
Obijetivos:

Ajustar el material especifico de la escalada
Trabajo cooperativo

Presentar los materiales especificos de la escalada
Mantenimiento del material

Cuidado y respeto del material

Contenidos:

- Trabajo colaborativo

- Cuidado del material y su manipulacién
- Ajustarse el material: casco y arnes

- Material basico de escalada

Material: aros, pelotas pequefias, cascos, arneses, cuerdas, mosquetones...
Sesion:
Momento de encuentro:

- Recoger a los alumnos en su clase y cambio de calzado.

- Calentamiento de articulaciones y juego “Relevos”: se divide la clase en tres
grupos. Cada grupo se distribuye en tres filas a lo largo del campo. Tienen que
pasarse una pelota de tenis de uno en uno sin que la pelota caiga al suelo. Luego
la pelota se pasara rodando. (Varias veces). Por ultimo, la separacion entre
compariero y compariero es menor, se tendran que pasar un aro. Para pasar el aro
al comparfiero, se tendrd que pasarse el aro por todo el cuerpo, es decir, se
introducira el aro por la cabeza, pasar los brazo, el tronco y las piernas y luego
se lo dara al compafiero.

Momento de construccién de aprendizaje:

Presentacion de material:

Varios cascos: cada alumno se lo fijara correctamente después de
que se explique como funciona.

Colocacion del arnés y ajustarlo.

Varios arneses: los alumnos se lo colocaran correctamente. Los
compafieros seran los supervisores.
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Cuerdas: explicacion de los diferentes tipos de cuerdas y cintas.
(En la siguiente sesion se trabajara de forma maés especifica).

Material especifico: mosquetones, gri-gri...
Explicacion de normas de seguridad.
Actividades de enganchar y soltar mosquetones. Juego, “Encuentra los
arneses”: se hacen varios grupos de alumnos. Cada grupo debe conseguir
el mayor nimero de arneses que estan distribuidos por todo el gimnasio.
Los arneses encontrados los deberan enganchar en una cuerda
determinada.

- “Vuelta a la calma: recogida del material y estiramientos.

Momento de despedida:
- Puesta en comun.

- Cambio de zapatillas y vuelta a clase.

Esquema de la sesion: véase en el ANEXO 2

5.4.3. Sesion 3

TITULO: “Cabuyeria y Espalderas
Obijetivos:

Conocer los nudos mas basicos de la escalada.

Equilibrio

Cuidado del material.

Sacar el factor de caida que puede soportar las cuerdas en determinadas
situaciones.

Contenidos:

- Material basico de escalada

- Cuidado del material

- Realizacion de nudos bésicos: simple, ocho, y doble ocho.
- Equilibrio

- Factor de caida que soportan las cuerdas

Material: espalderas, cuerdas, pafiuelos...
Sesion:
Momento de encuentro:

- Recoger a los alumnos en su clase y cambio de calzado.
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Calentamiento de articulaciones y recordatorio de los contenidos conceptuales
trabajados hasta ese dia.

Momento de construccion del aprendizaje:

Explicaciéon de los diferentes tipos de cuerdas y las diferentes partes que la
forman (cuerda dinamica, estatica y semi-estéatica).
Explicacion y realizacion de los nudos basicos. Se les reparte una cuerda para
cada uno para que puedan practicar.
Nudo simple
Nudo de ocho simple
Nudo ocho doble
Nudo de pescador
Juego de “pelota sentada” para calentar después de trabajar la cabuyeria.
En las espalderas: trabajaremos los desplazamientos a través del juego
del “pafiuelo adaptado™: Se hacen dos o cuatro equipos dependiendo del ntimero
de alumnos. Cada miembro del grupo tiene un ndmero determinado, a los
alumnos que les corresponden deberan subirse a la espaldera hasta llegar al
paiiuelo, cogerlo y llevarselo a su “casa” situada en la misma espaldera, en su
zona.

Vuelta a la calma: recogida del material y estiramientos.
Entrega de ficha para que se rellene en casa. Véase en el Anexo7

Momento de despedida:

Puesta en comun: se les reparte una hoja sobre los nudos trabajados y su
utilizacion, ademas de una hoja con una serie de problemas relacionados con el
factor de caida.

Cambio de calzado y vuelta a clase

Esquema de la sesion: véase en el ANEXO 4

5.4.4. Sesion 4

TITULO: “Bulder y cabuyeria

Obijetivos:

Controlar los segmentos corporales a través del movimiento.
Equilibrio

Conocer la tactica y técnica de la escalada.

Reforzar la seguridad como parte esencial de la escalada
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Contenidos:

Posicion corporal

Realizacion de diferentes nudos

Medidas de seguridad

Desplazamientos en horizontal y vertical
Material: espalderas, cuerdas, pafiuelos, arnés...
Sesion:
Momento de encuentro:
- Recoger a los alumnos en su clase y cambio de calzado.

- Calentamiento de articulaciones y juego de los “Diez pases” con una pelota y la
clase dividida en dos grupos. La pelota debe pasar por todos y si se cae sacaré el
equipo contrario.

Momento de construccién de aprendizajes:

“Bulder”: por las diferentes espalderas que nos encontramos en el gimnasio
colocamos varios pafiuelos en las barras. Los alumnos de uno en uno deben ir de
espaldera a espaldera. Los alumnos no pueden tocar ni la barra que tiene el
pafiuelo ni la superior ni la inferior.

—_—

/ v v Vo o

bancos o aros.
Subidos en la espaldera, carrera de relevos con dos equipos. El primero de

cada equipo lleva un peto que se debera quitar y dar al siguiente compafiero sin
perder el equilibrio. Ambos estan situados en la espaldera.
Cabuyeria: recordaremos los nudos: nudos simples, de ocho y el ocho doble.
Ademas de explicar el nudo de pescador. Explicar cémo se peina un nudo de
ocho doble y realizar un nudo de ocho cosido.
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Realizacion del nudo “ocho” en el arnés.

- Vuelta a la calma: recogida del material y estiramientos.

- Momento de despedida:
- Puesta en comln
- Cambio de zapatillas y vuelta a clase.

- Esquema de la sesion: véase en el ANEXO 4

5.4.5. Sesi6én 5

TITULO: “El ocho descensor y el gri-gri: descensos
Objetivos:

Trabajo cooperativo

Trabajar con diferentes roles: escalador y asegurador.

Colocacion adecuada del material

Aseguramiento

Técnicas y tacticas de escalada

Trabajar la técnica de caida controlada

Contenidos:

- Material especifico: gri-gri, ocho descensor, arnés, cuerda...

- Cadena de aseguramiento
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- Medidas de seguridad

- Realizacion de nudos

- Posicion corporal

- Técnica de descender y asegurar.

- Caida controlada
Material: arneses, gri-gri, espalderas, cuerdas, colchonetas. ..
Sesion:
Momento de encuentro:

- Recoger a los alumnos en su clase

- Dirigirnos al rocédromo.

- Calentamiento especifico y juego “Robar la bandera”, juego de velocidad.
Momento de construccion de aprendizaje:

- Explicar las normas de seguridad

- Actividad usando las cuerdas, los nudos y el arnés

- Usando el ocho, por parejas, uno tira y el otro compafiero le da cuerda.

- En las espalderas: trepa y desplazamientos en horizontal con arnés. El
compafiero le ira dando cuerda.

- En las espalderas por parejas con arnés y gri-gri. Subir y bajar objetos para
trabajar la técnica de asegurar.

- Nos situamos por parejas en la espaldera con los mismos materiales para trabajar
la técnica de ascender y descender. Trabajamos roles de escalador y asegurador.

- Trabajaremos la caida controlada con colchonetas.

- “Vuelta a la calma: recogida de material y estiramientos.

Momento de despedida:

- Puesta en comun y cambio de zapatillas.

5.4.6. Sesion 6

TITULO: “Escalada en rocddromo, rapelar
Objetivos:

Control corporal.
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Equilibrio

Técnica y tactica de la escalada

Aseguramiento

Trabajo cooperativo

Realizacion de nudos

Autoconocimiento

Utilizar los materiales de escalada: recogida, cuidado y mantenimiento

Contenidos:

- Rocédromo

- Materiales especificos.
- Medidas de seguridad
- Equilibrio

- Cadena de seguridad

- Realizacion de nudos
- Practicar la caida

Material: cuerdas, arneses, cascos, mosguetones... Es decir, material especifico para la
practica de la escalada en un rocédromo.

Sesion:

Momento de encuentro:
- Recoger a los alumnos en su clase
- Dirigirnos al rocdromo.

- Calentamiento especifico y juego “Robar la bandera”, juego de velocidad.
Momento de construccién de aprendizaje:

Explicacion de la técnica de rapelar (colocacion postural).
Préctica vivencial y real en un rocédromo.
Practicar la caida libre.
Por parejas, uno escala mientras el otro compafiero le asegura. Para
descender se utilizara la técnica de rapelar.
Dividimos la clase en dos grupos. Mientras un grupo escala, el otro
realiza practicas de cabuyeria.
“Vuelta a la calma: estiramientos.
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Momento de despedida:
- Puesta en comun.
- Cambio de calzado y vuelta al aula.

Esquema de la sesién: véase en el ANEXO 6

5.4.7. Sesi6on 7

Titulo “Bulder enroca natural”
Obijetivos:
Control corporal
Equilibrios
Desplazamientos verticales y horizontales
Autoconocimiento
Contenidos:
- Bulder
- Medidas de seguridad
- Equilibrio
- Desplazamientos

- Técnicas y tacticas de desplazamientos
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Material: ropa deportiva, cascos, zapatillas deportivas...
Sesion:
Momento de encuentro:

Recoger a los alumnos en su clase y dirigirnos a el autocar aparcado en la puerta
del colegio

Desplazamiento hacia el paraje “Los Magazos”.

Explicacion de la actividad a realizar y de las medidas de seguridad a realizar.

Momento de construccidn de aprendizaje:
- Los alumnos se colocaran y ajustaran los cascos.
Calentamiento de las articulaciones
Préctica de bulder por las diferentes rocas calizas que nos encontramos en la
zona.
- “Vuelta a la calma: estiramientos.

Momento de despedida:
- Puesta en comun

- Recogida del material

- Traslado al centro educativo

6. ANALISIS DE ALCANCE

Hay numeroso aspectos que influyen para llevar a cabo los contenidos especificos de la
trepa en un centro educativo.

El contexto escolar donde nos encontremos: no todos los centros educativos cuentan
con instalaciones artificiales especificas para la practica de la escalada ni tampoco
cuentan con espacios naturales donde poder desarrollar la trepa. Llevar a cabo la
practica en un espacio especifico, ya sea natural como artificial, se tendria que proponer
a través de una excursion. Lo cual supondria un gasto econémico que algunos centros
educativos no estan dispuestos de asumir.
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He desarrollado una unidad didactica, que en su mayoria se lleva a cabo en el gimnasio
del centro sin necesidad de utilizar un rocédromo, salvo en la udltima sesion. Los
materiales que se emplean, en todas las sesiones, se pueden encontrar en cualquier aula
de educacion fisica. Excepto los materiales especificos tales como, los arneses, cascos,
mosquetones... Pero considero que este tipo de material, para un especialista de
educacion fisica, no supondra de mucha dificultad conseguirlo prestado.

Desde el punto de vista del maestro de educacion fisica: Por falta de formacion
especifica en este tema, son muchos los que no trabajan los contenidos relacionados con
la escalada, también por falta de confianza en si mismo. Realizar algin curso de
formacion o de reciclaje de varios dias ayudaria a que los maestros conocieran de
forma mas detallada estos contenidos y los podrian llevar a cabo en diferentes sesiones.
Conocer como trabajar la escalada desde diferentes perspectivas sera esencial para
poder adaptar los materiales y la instalacion y poder desarrollar los contenidos de la
trepa.

El deporte de la escalada se suele relacionar con el peligro a caer, lesionarse... Es decir,
se considera una actividad de alto riesgo si se practica sin las medidas de seguridad
correspondientes. Con la unidad didactica que he presentado, quiero demostrar que se
puede trabajar los contenidos especificos de la escalada, sin apenas riesgo para los
alumnos y eliminar a si el miedo de algunos especialistas el tratar estos temas.

Adaptandonos al contexto donde nos encontremos, podremos trabajar la escalada desde
una perspectiva vas practica y directa (escalada en rocédromos, en roca natural...) o
centrarnos en aspectos mas técnicos (cabuyeria, cuidado del material, acrosport...).

7. CONSIDERACIONES FINALES

Con la realizacion de este trabajo he podido comprobar todos los factores que se deben
tener en cuenta a la hora de seguir una progresion adecuada sobre los contenidos de la
trepa y dirigirlos hacia una clase de tercer ciclo. Considero que en la gran mayoria de
los centros educativos no se da la importancia que realmente tiene la trepa y las
Actividades Fisicas en el Medio Natural, ya que los contenidos que se recogen en el
Curriculum de Educacidn se trabajan muy por encima.

Las actividades que se relacionadas con la escalada, ya sea en un medio natural como
artificial, tienen un gran valor para los alumnos. Ya que éstos encuentran estas
actividades muy motivadoras, poco frecuentes y que les aporta experiencias Unicas lo
cual hace que los contenidos que se trabajan adquieran mucho valor. Estos contenidos y
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experiencias les serviran para construir nuevos conocimientos y relacionarlos con otros
contenidos que se trabajan en otras areas.

Sobre la fundamentacion teorica, a través de numerosos libros, he seleccionado los
contenidos que he considerado mas importantes y adecuados para plasmarlos en éste
trabajo. Aspectos como el material necesario, su cuidado, técnicas, tacticas... Son
contenidos que he considerado indispensables conocer para poder desarrollar un
proyecto educativo. Los contenidos que se trabajaran son propios para la iniciacion de la
escalada siguiendo una progresion adecuada para las habilidades de los alumnos de
tercer ciclo de primaria.

Como ya he comentado, no todos los centros educativos cuenta con un espacio
especifico para la escalada, por lo que la Gltima sesion se trabajaria a través de una
salida o excursion a una instalacién deportiva que contara con un rocédromo. He
hablado sobre la posibilidad, en ciudades o pueblos, de colaborar con diferentes centros
educativos, que cuentan con instalaciones especificas para la practica de escalada, para
poder llevar a cabo ésta practica de una forma menos costosa economicamente llegando
a una serie de acuerdos con los especialistas y con el centro. Respecto a el material
especifico de escalada, no creo que ningun especialista en educacién fisica tenga
problema en conseguirlo para poder mostrarlo en clase y los alumnos comprueben in
situ como colocarlo, cuidarlo...

Realizar este trabajo, me ha servido para conocer de forma cercana aspectos legales y
sobretodo los contenidos especificos de la trepa y lo que puede llegar a aportar a los
alumnos. La escalada no es un deporte de competitividad sino es un deporte donde se
desarrollan valores muy importantes como, la colaboracion, cooperacion, solidaridad. ..
Ademas que con la practica, nos ayudard a conocer nuestro cuerpo, nuestras
capacidades y limitaciones. En este deporte no solo interviene la parte fisica de la
persona, sino que, el aspecto psicoldgico tiene un papel muy significativo. Pensar los
movimientos que realizar, inseguridades, miedos, cansancio, desconcentracion...
Influye a que la trepa se realice de una forma satisfactoria o no.
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Anexo 9:

9. ANEXOS

Esquema de posible sesion de la escalada
Esquema de posible sesion de la escalada
Esquema de posible sesion de la escalada
Esquema de posible sesion de la escalada
Esquema de posible sesion de la escalada
Estiramientos especificos

Tarea para casa

Hoja de evaluacién

Evaluacién final

9.1 ANEXO
CURSO: 62 ESPACIO: gimnasio y aula de MATERIAL: presentacion deltema
SESION: 1 proyeccion ayudadode recursos visuales,
u.D.:1 antifaces,
MOMENTO DE ENCUENTRO SALUDO Buscar a los alumnos a sus respectivas clasesy llevarlos a la sala de
CAMBIO DE ZAPATILLAS proyecciones.
Introduccion de la escalada. Vueltaa el gimnasio
ACONDICIONAMIENTO Calentamiento articular.

MOMENTO DE CONSTRUCCION

DEL
APRENDIZAJE

Juego de la sangria con varias pelotas.

Por parejas, juego del ciego y el guia. El guia dirigira por todo el
gimnasio a su compafiero superando todos los obstaculos y velando
por su seguridad.

Juego “gorilas en la selva”: En grupos de 6-8 personas. Todos menos 1
o 2 forman un circulo agarrandose por los hombros y con las piernas
semiflexionadas. Las dos personas que estan fuera del circulo
realizaran una travesia apoyando los pies descalzos sobre los muslos
PARTE PRINCIPAL del compariero.

En cuatro grupos: practicar el tira-soga. Los grupos se van
modificando.

Estiramientos especificos.
VUELTA A LA CALMA

MOMENTO DE DESPEDIDA

Repasar los contenidos tedricos trabajados

PUESTA EN COMUN




CURSO: 62 ESPACIO: MATERIAL:
SESION: 2 Gimnasio
u.D.:1
MOMENTO DE ENCUENTRO SALUDO En el propio gimnasio

CAMBIO DE ZAPATILLAS

ACONDICIONAMIENTO Recordatorio de los contenidos conceptuales
Calentamiento articular
Juego “pelotasentada”

PARTE PRINCIPAL Por parejas, “Acrosport”: deben experimentar las diferentes posturas y

MOMENTO DE CONSTRUCCION figurar que pueden llegar a realizar entre los dos compafieros.
DEL Engrupos mas grades de trabajo, juego “Representalo™ los grupos
APRENDIZAJE sacaran unas tarjetas con figuras de animales, palabras, monumentos... que

deberan representar através de sucuerpo.

Juego: “Twister”: dividimos la clase en cuatro o cinco grupos. Cada
grupotendra un twistter o tablero con diferentes colores. Tiran de una ruleta
donde aparecerd un color y una extremidad. Deberan colocaren el tablero de
colores la parte delcuerpo que se les pide sobre el color determinado.
Estiramientos

VUELTAA LA CALMA
Qué les ha resultado mas complicado de trabajar. por que._..
MOMENTO DE DESPEDIDA PUESTAEN COMUN
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9.2 ANEXO

CURSO: 62 ESPACIO: MATERIAL: aros, pelotas pequenias,
SESION:3 Gimnasio arneses, cuerdas, cascos,
u.D.:1 maosguetones....
MOMENTO DE ENCUENTRO SALUDO En el propio gimnasio
CAMBIO DE ZAPATILLAS

ACONDICIONAMIENTO

Recordatorio de los contenidos conceptuales
Calentamiento articular
“Relevos”: se divide la clase en tres grupos: con pelotas pequefias y aros.

PARTE PRINCIPAL
MOMENTO DE CONSTRUCCION

Acrosport: realizacion de diferentes figurasengruposde 5 0 6 personas.
Presentacion de material:

DEL Varios cascos: cada alumno se lo fijara correctamente después de que
APRENDIZAJE se expligue como funciona.
Warios arneses:los alumnos se lo colocaran correctamente.
Cuerdas: explicacion de los diferentes tipos de cuerdas.
Material especifico: mosquetones, gri-gri...
Estiramientos
VUELTAA LA CALMA
MOMENTO DE DESPEDIDA PUESTAEN COMUN
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9.3 ANEXO

CURSO: 62 ESPACIO: MATERIAL: cuerdas, pafiuelos, hojas
SESIf)N:AII Gimnasio explicativas, espalderas...
uU.D.:1
MOMENTO DE ENCUENTRO SALUDO En el propio gimnasio

CAMBIO DE ZAPATILLAS

MOMENTO DE CONSTRUCCION
DEL
APRENDIZAIE

ACONDICIONAMIENTO

Recordatorio de los contenidos conceptuales

PARTE PRINCIPAL

Explicacion vrealizacion delos nudos bdsicos. Se les reaparte una
cuerda para cada uno para que puedan practicar.
* Nudo simple
* Nudodeocho
* Nudo doble

Juego de “pelota sentada™ para calentar después de trabajar la cabuveria.

Enlas espalderas juego del “pafiuelo™ se hacen dos o cuatro equipos
dependiendo del numero de alumnos. Cuando se dice el nimero, a los
alumnos que les corresponden deberan subirse a la espaldera hasta llegar
al pafiuelo, cogerlo v llevarselo a su “casa™ situada en la misma espaldera.

VUELTAA LA CALMA

Estiramientos

MOMENTO DE DESPEDIDA

PUESTAEN COMUN

Se reparte la hoja de cabuyeria
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9.4 ANEXO

SESION: 5|

CURSO: 62

u.D.:1

ESPACIO: MATERIAL: cuerdas, pafiuelos, petas,
Gimnasio espalderas...

MOMENTO DE ENCUENTRO

SALUDO
CAMBIO DE ZAPATILLAS

En el propio gimnasio

MOMENTO DE CONSTRUCCION
DEL
APRENDIZAIE

ACONDICIONAMIENTO

Recordatorio de los contenidos conceptuales. Juego de los” Diez Pases”

PARTE PRINCIPAL

- Travesia™ pos las diferentes espalderas que nos encontramos en el
gimnasio colocamos varios pafiuelos en las barras. Los alumnos de
uno en uno deben ir de espaldera a espaldera. Los alumnos no
pueden tocar ni la barra que tiene el pafiuelo nila superior ni la
inferior.

Variante: carrera por equipos pero sorteando algin obsticulo como son
los bancos o aros.

- Subidos en la espaldera, carrera derelevos con dos equipos. El
primero de cada equipo lleva un peto que se deberd quitar v daral
siguiente compafiero sin perder el equilibrio. Ambos estan situados
enla espaldera.

- Cabuyeria: nudos simple, ocho v el ocho doble peinandolo.

- Realizacion del nudo “ocho” en el amés.

VUELTAA LA CALMA

Estiramientos

MOMENTO DE DESPEDIDA

PUESTAEN COMUN

Resolucién de dudas.
Preguntas sobre contenidos conceptuales.
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9.5 ANEXO

CURSO: 62 ESPACIO: MATERIAL: ¢ cuerdas, ameses,
SESION: 6 Gimnasio con rocédromo cascos, mosquetones, colchonetas...
u.D.:1
MOMENTO DE ENCUENTRO SALUDO Enel propio gimnasio
CAMBIO DE ZAPATILLAS
ACONDICIONAMIENTO Recordatorio de los contenidos conceptuales. “Robarla bandera™, juego de
velocidad
MOMENTO DE CONSTRUCCION PARTE PRINCIPAL
DEL - Explicacion de la técnica de rapelar (colocacion postural).
APRENDIZAJE Practica vivencial y real enun rocddromo. Por parejas, uno escala
mientras el otro compafiero le asegura. Para descender se utilizardla
técnicade rapelar.
Dividiremos la clase endos: practica de escalada en rocodromoy
practica de cabuyeria.
Estiramientos
VUELTAA LA CALMA

MOMENTO DE DESPEDIDA

PUESTAEN COMUN

Resolucion de dudas.
Preguntas sobre contenidos conceptuales.
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9.6 ANEXO
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9.7 ANEXO

Una vez hemos visto los espacios de escalda y los principales materiales que
necesitamos para practicar este deporte, vamos a pensar propuesta jugadas para trabajar
escalda en el aula en diferentes planos.

Realiza un dibujo......

Describe......
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9.8 ANEXO

EVALUACION DE LA SESION2Y 3

1° ; Podrias decir cuantos tiposde cuerda existen en la escalada?

2° Enumera el material especifico que necesitamos para realizar la practica de la
escalada:

Realiza una reflexion sobre las actividades que se han propuesto en clase. En caso de
tener alguna duda, exponlas.
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9.9 ANEXO

EVALUACION FINAL

1° Identifica estos nudos:
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