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RESUMEN

El Esqui, poco conocido en nuestro pais por ser un deporte minoritario, integra en su
aprendizaje grandes habilidades coordinativas y de equilibrio que permiten mejorar la
psicomotricidad del nifio. Ahora bien, es un deporte costoso por su equipamiento e instalacion que
limita mucho su acceso. La presente propuesta de intervencion pretende basarse en la iniciacion al
Esqui Alpino en las escuelas de Primaria, a través de una propuesta de intervenciéon que abarque su
aprendizaje durante el segundo trimestre, valorando los recursos requeridos y las necesidades de

su aprendizaje en nifos de tercer ciclo de primaria.

Cabe la necesidad de actualizar e innovar las unidades que se trabajan en el curriculo de
Educacion Fisica y dar lugar a deportes pequenos y desconocidos, la mayoria de los cuales los nifios
no tienen la oportunidad de conocer ni de beneficiarse de su aprendizaje. Aqui se pretende acercar
estos deportes a escuelas donde el acceso a las instalaciones deportivas de esqui es cercano y por lo

tanto no tan costoso a nivel econdémico como en otras localidades.

Palabras clave: esqui, deporte, individual, aprendizaje, iniciacion, escuela, valores.
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1. INTRODUCCION

1.1  Justificacion

El deporte de esqui, asi como todos los deportes de invierno, han sufrido en el dmbito
educativo un abandono debido fundamentalmente a la distancia y al equipamiento especifico que
conlleva realizar la practica. Algunos especialistas de este deporte han afirmado la importancia en
el aprendizaje de este deporte desde edades tempranas ya que se consiguen ademas de los
contenidos conceptuales y procedimentales, una variedad de valores como el respeto, la

responsabilidad, la solidaridad..., que en otras circunstancias dificilmente se conseguirian.

Gracias a la candidatura de Barcelona-Pirineus 2026 como sede para los Juegos Olimpicos
de Invierno, algunas escuelas e institutos de localidades del Pirineo de Lleida y de Girona, tendran
el esqui como asignatura obligatoria y curricular dentro de la Educacién Fisica a partir del proximo
curso escolar. A partir de esta idea surgio6 este planteamiento de Trabajo de Fin de Grado, con la

motivaciéon de crear un proyecto propio.

El trabajo se estructura en tres partes, una primera llamada marco teérico en donde se
repasan aspectos relacionados con el Esqui, su historia, sus beneficios educativos, su lugar dentro
del curriculo de Educacion Fisica, etc., todo mediante una revision bibliografica de los autores mas
conocidos. La segunda parte consta del marco empirico donde se concreta de forma general el tipo
de intervencion que se aplica en la escuela y los recursos necesarios para llevarla a cabo. Y
finalmente, en la tercera parte se elabora de forma especifica la propuesta de intervencion, que es
la que expone de forma directa los objetivos, estrategias, contenidos y actividades con los alumnos

de forma ordenada en el tiempo.

Esta propuesta de intervencion se centrara en la provincia de Girona, concretamente en la
comarca del Ripollés (Valle de Camprodon) y en la Estaciéon de Esqui de Vallter 2000 (donde el
proyecto Barcelona-Pirineus ha quedado excluido). Se pretende dar la oportunidad a todas las
escuelas del valle, situadas como méaximo a 25 kilometros de la estacion de esqui, para que puedan

realizar esta actividad aunque no esté subvencionada por el proyecto Olimpico.

La propuesta de intervencion se centrara en el segundo trimestre del curso y tendra una

duracion de 10 dias y un total de 20 horas de practica.
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1.2 Objetivos

1.2.1 Generales

Disenar una propuesta de intervenciéon con el fin de incluir la iniciacion del esqui a los

alumnos de tercer ciclo de Educacion Primaria dentro de la asignatura de Educacion Fisica.

1.2.2 Especificos

1. Conocer las posibilidades deportivas que ofrece el esqui.

2. Justificar los beneficios de la practica del esqui en alumnos de tercer ciclo de Educacion
Primaria.

3. Contextualizar el esqui a nivel social y cultural.

Investigar y comprobar los valores que se incluyen en el esqui.
1.3 Hipoétesis
Se considera que los deportes de invierno son totalmente compatibles con las competencias

béasicas y los contenidos curriculares del area de Educacion fisica, ya que se trabajan aspectos como

el equilibrio, la habilidad o la introduccion a la actividad fisica.
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2. MARCO TEORICO

2.1 Clasificacion e importancia de las actividades fisicas en el medio natural:

Dentro de la enorme clasificaciéon que aportan Olivera y Olivera (19953obre el nombre
que adquieren las actividades en el medio natural o deportes de aventura, destacamos las
siguientes atendiendo a la relacion con el esqui alpino y a su posible aplicacién como contenido

implicito del curriculo de EF.

- Actividades fisicas en el medio natural. Son actividades que fomentan el conocimiento, el
respeto y el disfrute por las actividades en el medio natural. También favorecen las actividades de
participacion, creatividad, socializaciéon, autonomia y responsabilidad en la organizacion de

actividades de grupo.

- Actividades deslizantes de aventura. Se utiliza el término deportes “Glisse” o deportes de
“Liz”, llamados asi por la sensaciéon de deslizamiento. Deslizarse es el objetivo basico de esta

actividad y se hace mediante la propia energia de propulsion que proporciona la naturaleza (Ledn

Guzman y Parra Boyero, 2001).

- Deportes de aventura. Por la basqueda de incertidumbre y riesgo, contrariamente al deporte

convencional.

- Deportes en libertad. Estos deportes no estan sujetos a reglas, ni estan institucionalizados. No

existen federaciones y se pueden llevar a cabo en diferentes sitios del medio natural.

- Actividades de emocion y aventura al aire libre. Ofrecen la posibilidad al deportista de

sentir emociones y sensaciones con actividades que se realizan al aire libre.

- Deportes “fun”. Por el caracter divertido que aparece siempre vinculado.

- Actividades fisicas de aventura en la naturaleza. Las reglas en estas actividades no son
necesarias. Cada practicante se pone sus limites dependiendo de si estd motivado, de los objetivos

que tenga y del medio donde se encuentre.

- Actividades en la naturaleza escolares y extraescolares. Aludiendo a su utilizacion

educativa dentro del curriculo académico.
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- Deportes salvajes, “deportes californianos”, nuevos deportes o deportes tecno
ecoldgicos. Al no tener un reglamento, ni espacio fijo ni horario; rafting, escalada libre, esqui...
Los practicantes prueban emociones a través de la realizacion de diferentes posturas

experimentando con el centro de gravedad y sus posibilidades (Miranda, Lacasa y Muro, 1995).

- Deportes deslizantes en la naturaleza. Se consideran cuatro aspectos basicos: el control de
los esquis consiguiendo su dominio en el medio, la emocién que se busca, la energia exterior que

propulsa el sistema y la evolucion en un entorno cambiante (Miranda et al., 1995).

Miranda et al. (1995) sefiala una serie de caracteristicas importantes de las actividades que

se pueden llevar a cabo en el medio natural:

- Se desarrollan en un medio no habitual, lo que aumenta el enriquecimiento de las vivencias
y la adquisicion de emociones y sensaciones desconocidas hasta el momento.

- Se asocian a la motivacion intrinseca debido a la novedad y libertad percibidas.

- Desarrollan un amplio repertorio motor, permitiendo el desarrollo de la competencia
motriz.

- Facilitan el dominio de la motricidad.

- Favorecen la interrelacion gracias a su naturaleza cooperativa.

- Favorecen que el practicante mantenga una consideracion hacia las actividades que se

realizan en el medio natural, reforzando la consciencia medioambiental.

2.2 Marco legislativo, contenidos y competencias basicas:

El Real Decreto 1513/2006 nos dice que en las ensefianzas minimas de la educacion
primaria no se encuentra un bloque de contenidos concreto sobre este tema en la asignatura de
Educacion Fisica. No obstante, Méndez y Fernandez (2011) constatan sefiales de que en un futuro
el personal docente apostara por estas actividades para el tiempo de diversion y recreo de nuestros

alumnos del presente y del futuro.

Al contrario, el Real Decreto 1631/2006, que establece las ensefianzas minimas de la
educacion secundaria obligatoria, si que incluye un bloque especifico denominado “Actividades en
el medio natural” aportando una ocasi6on para que los alumnos conozcan un medio que para

muchos es desconocido.

En muchos centros educativos estas actividades son rechazadas porque se considera que
tienen un precio muy elevado, son peligrosas, con pocos valores educativos, restringidas solo a una
época del afio y sobretodo porque hacen que los alumnos pierdan horas de clase y tienen un efecto

negativo para el medio ambiente. Al contrario, los que defiendes estas actividades argumentan que
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presentan muchos beneficios desde el punto de vista formativo: son una variante saludable al ocio,
dan pie a muchas posibilidades de accidon, fomentan interdisciplinariedad, favorecen las relaciones

con los demas compaiieros y dan lugar al desarrollo de las competencias (Méndez et al. 2011).

Méndez et al. (2011) consideran que de acuerdo con la sociedad actual las actividades fisicas

en el medio natural presentan muchos puntos fuertes des del punto de vista formativo:

- Conocimiento y interacciéon con el mundo fisico: estas actividades se desarrollan en un
medio natural pero proveido por equipamiento artificial. Los alumnos tienen que conocer el medio
del que estan rodeados desde dos puntos de vista, el motriz y desde las otras areas del curriculo. Asi
los alumnos del futuro podran apreciar, valorar y cuidar el mundo fisico donde van a realizar

muchas de sus actividades.

- Tratamiento de la informacion y competencia digital: mientras los alumnos llevan a cabo
sus actividades se puede abrir un foto-blog donde cada uno de ellos colgara las imagenes y
reflexiones que crea convenientes. De esta forma las familias, los companeros y el equipo docente
de la escuela podran ser participes de las actividades que estan realizando los alumnos en todo

momento.

- Social y ciudadana: los alumnos aprenderan con esta actividad gran cantidad de valores: la
convivencia, el compartir, el ayudarse y tolerarse, el respeto, el trabajo en equipo y la cooperacion.
Todos ellos necesarios para que la actividad se desenvuelva en un buen clima de compafierismo y

de ocio comun.

- Cultural y artistica: durante las estancias en la estacion de esqui y su entorno se tiene que

aprovechar para conocer la cultura y costumbres del territorio.

- Aprender a aprender: el alumno va a tener que descubrir como mantenerse de pie sobre los

esquis de forma autébnoma mediante la ejecucion de tareas motrices.

- Competencia comunicativa: se desarrollard mediante la comunicacion que se establezca
entre los compafieros, docentes y instructores para llegar a un bien comun. El intercambio
comunicativo va a establecer que se entiendas las habilidades motrices necesarias para llevar a

cabo la actividad, asi como para entender el mundo fisico que les rodea.

- Competencia de autonomia e iniciativa personal: propiciara el conocerse a si mismos, las
posibilidades individuales y las carencias, la autosuperacién, perseverancia y actitud positiva

delante de la actividad motriz.
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Segun el Curriculum de Educacion Primaria en Catalufia (Decreto 142/2007, 2009), los

contenidos en la etapa de ciclo superior se dividen en 5 bloques de contenidos.

A continuacion se presentan los contenidos que encontramos en el esqui alpino:

- El cuerpo: imagen y percepcion

- Reconocimiento de los elementos organicos y funcionales relacionados con el movimiento.

- Dominio de la consciencia y el control del cuerpo en reposo y en movimiento.

- Adecuaciéon de la postura a las necesidades expresivas y motrices de forma econdémica y
equilibrada.

- Utilizacion adecuada de la discriminacion selectiva de los estimulos y de la anticipacion
perceptiva.

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

- Adquisicion del desarrollo del equilibrio estatico y dinAmico en situaciones complejas.

- Resolucion de la estructura del espacio y del tiempo en acciones y situaciones motrices
complejas.

- Valoracion y aceptacion de la propia realidad corporal y la de los otros.

- Habilidades motrices y cualidades fisicas basicas:

- Adaptaciéon de la ejecucién de las habilidades motrices a entornos de practica de
complejidad creciente con eficacia y creatividad.

- Adquisicion de un control motor y corporal previo a la accion.

- Ejecucion de actividades de condicionamiento fisico orientadas a la mejora de las
habilidades motrices.

- Valoracion individual y colectiva del trabajo des del punto de vista motriz.

- Disposicion a participar en actividades diversas, aceptando la existencia de diferencias en el
nivel de habilidades.

- Actividad fisica y salud:

- Adquisicion de habilidades posturales y alimentarias saludables y autonomia en la higiene
personal.

- Prevencién de lesiones en la actividad fisica valorando la importancia del calentamiento, la
dosificacion del esfuerzo y la recuperacion.

- Utilizacion de materiales y espacios, respetando las normas.

10
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- Valoracion de la actividad fisica para el mantenimiento y la mejora de la salud en el
presente y en el futuro.

- Actitud favorable hacia la actividad fisica en relacion con la salud.

- Expresion corporal:

- Expresion y comunicacion de sentimientos y emocions individuales y compartidas a través

del cuerpo, el gesto y el movimiento.

- El juego:

- Realizacion de juegos de diferentes modalidades y de dificultad creciente.

- Préctica de habilidades basicas de iniciaciéon deportiva en situaciones de juego.

- Aceptacion y respeto entorno a las normas, reglas y personas que participan en el juego.

- Elaboraciéon y cuamplimiento de un c6digo de juego limpio.

- Estimacion del esfuerzo personal y colectivo en los diferentes tipos de juego al margen de
las preferencias y prejuicios.

- Valoracion del juego como medio de relaciéon, de divertimiento y de utilizacion satisfactoria
del tiempo de ocio.

- Incorporacién de elementos creativos en el juego.

2.3 El esqui alpino: origen y evolucion como actividad fisica en el medio

natural:

El origen de los deportes o las actividades en la naturaleza, segtin Olivera et al. (1995) esta
intimamente relacionado con la trayectoria histérica y cultura del hombre a lo largo de la historia.
El esqui alpino surge del contacto permanente del hombre con los elementos naturales (nieve) y el
ingenio utilitarista de desarrollar tablas de deslizamiento para facilitar su integracion en el medio.
También nos indica que la palabra “ski” proviene de una raiz indo-germénica. La hallamos en las
palabras inglesas “skid” (derrapar), “skip” (salto), “skiff” (navegar), “slide” (deslizar) y “skate”
(patinar).

Segun Real (2008) el esqui, denominado zapatos de nieve, era un elemento practico de
locomocion en Escandinavia des de hace unos 5000 afios, como asi se puede ver en el pictograma

en feldespato de un cazador con esquis en la isla noruega de Rodoy.

Pero hay que esperar tres milenios para que se encuentre el primer testigo que escribi6 algo

sobre la practica del esqui. No es hasta alrededor del afio 500 d.C. cuando Procorius, historiador

11
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bizantino, explica la existencia de una carrera sobre la nieve entre los habitantes de dos pueblos
del Norte.

Después de que el hombre del neolitico descubriera que el esqui era el mejor medio de
transporte sobre la nieve, este instrumento fue entrando lentamente en la vida de los habitantes del
norte de Europa como un elemento mas que formaba parte de la cotidianidad. Se dieron cuenta
también que el esqui podia llegar a ser muy util en momentos de peligro para huir rapidamente de

un animal, o hasta para correr mas que otro hombre.

Muchos siglos antes de convertirse en un deporte y en una actividad ladica el esqui fue un
elemento indispensable para los ejércitos que luchaban en las diferentes guerras del norte de

Europa.

Se demuestra que usar diferentes materiales en los pies para desplazarse, ir a cazar o luchar
cuando el territorio estad nevado es mas comodo que ir a pie. Se puede distinguir que los esquis
presentan longitudes muy diferentes (desde los 0,8 a los 3,5 metros) y que estos no evolucionan

hasta hace aproximadamente 50 anos.

Se considera que el esqui moderno nace hacia 1850, cuando el noruego Sondre Norhein
cruzd los 500 kilometros que separan la costa este de la costa oeste de la isla mas grande del
mundo, Groenlandia. Fue un punto de inflexion en la historia por dos motivos: porque la hizo con

esquis y porque lo explicé en todo el mundo.

Matthias Zdarsky, nacido en Lilienfeld en 1874, también tuvo importancia en la evoluciéon
del esqui contemporaneo ya que se fabric6 su propio material. Redujo la longitud de los esquis a
1,80 metros creando asi una novedad respecto a los utilizados en Noruega. Después de esto un
discipulo de Zdarsky, Hannes Schneider, vecino del pueblo de Sant Anton (Austria) fundé la
primera escuela de esqui en 1924. Fue el inventor de la cufia e introdujo novedades en las
fijaciones. Rudi Matt fue el que continu6 con la escuela de Schneider perfeccionando la técnica de
los virajes encadenados. A raiz de esto Lettner, en 1930 introdujo los cantos en los esquis para

perfeccionar dicha técnica y mejorar en la técnica del giro.

En paralelo a todos estos sucesos surgen importantes competiciones de esqui a partir del
afio 1924, cuando se celebran los primeros Juegos Olimpicos de Invierno y a partir del 1931 los

primeros Campeonatos del Mundo de Esqui.

A partir de entonces el esqui se convirtié en un deporte con un gran namero de aficionados
gracias a las mejoras constantes en el material, la técnica, la creacion de estaciones de invierno y

los avances incorporados a éstas que han hecho evolucionar vertiginosamente la practica del esqui.

12
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2.4 Los valores educativos del esqui alpino

El esqui alpino es una actividad fisica en el medio natural cuya aplicacion a las exigencias
escolares parte de una concepcion educativa, saludable, lidica y recreativa, mediante una
actuacion global e integral de los individuos con el medio natural y con la necesidad de cuidarlo y

respetarlo.

Asimismo, el esqui alpino es un contenido de la EF al aire libre. Se centra en las habilidades,
técnicas, conocimientos, destrezas y recursos que posibilitan al esquiador manejarse con seguridad
en el entorno natural y respetando su conservacion: disfrutando, compartiendo y educandose a

través de ella (Le6n Guzman, et al. 2001).

En relacion directa con las posibilidades educativas de la EF, el esqui alpino despliega un
repertorio motriz muy extenso y asi posibilita incrementar las habilidades basicas y especificas que

seran necesarias para el enriquecimiento de la competencia motriz (Monjas y Pérez, 2003)

La inclusion del esqui alpino en el marco docente debe ser tratada como parte integrante de
las actividades en la naturaleza. Y es que esta actividad en la naturaleza es una necesidad social

suficiente para justificar su inclusion en el ambito escolar (Leén Guzman, et al. 2001).

2.5 El esqui alpino: actividad de riesgo en el aprendizaje motor

Segun Herrero, Garcia y Martinez (2003) en el mundo practican el esqui y el snowboard
unas 82 millones de personas, con unos valores registrados en diferentes paises de una lesién por
cada 405-355 dias en esqui y de 358-216 en snowboard. La incidencia de lesiones en esqui alpino
ha decrecido en los tltimos 30 afios, de 5-8 lesiones/1000 esquiadores en los afios 70 a 2-3/1000
esquiadores en los 90. Sin embargo, las lesiones severas se han incrementado draméaticamente (las
de rodillas suponen el 35%), siendo el mas frecuente el esguince de ligamiento lateral de la rodilla y

la mas grave la rotura del ligamiento cruzado anterior.

Las personas que practican esqui alpino pueden reducir, en caso de colision, el riesgo de
padecer una lesion cerebral hasta un 60% si utilizan el casco protector, ya que sigue siendo alto el
riesgo de caidas y lesiones entre los millones de personas que practican este deporte de nieve en
todo el mundo, y las lesiones de cabeza son la causa principal de hospitalizacion y la primera causa

de muerte por accidentes entre los esquiadores y practicantes del snowboard.

Por lo tanto esquiar es un deporte de riesgo que exige una adaptacion fisica y psicologica a

las condiciones cambiantes de la naturaleza, del terreno y de la nieve. Se necesita unas buenas
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condiciones fisicas y una variada técnica de esqui, aunque con los nuevas esquis carving esquiar
para los principiantes es menos extenuoso, se ha reducido el riesgo de lesiones, se facilita la
ejecucion de la curva y se percibe menor miedo, pero al mismo tiempo se esquia mas rapido y se

necesita mas espacio para hacer las curvas.

El esqui es un deporte especialmente duro desde el punto de vista fisico y energético, y el
riesgo de sufrir traumatismos aumenta exponencialmente con el cansancio. Es un hecho
constatable que los accidentes en pista se concentran especialmente durante la tarde, cuando el

cansancio fisico y psicolégico disminuye el rendimiento atlético.

2.6 La prevencion de lesiones:

Segiin Negrin (2012) los principales factores que intervienen en las lesiones en el esqui

alpino se dividen en dos grupos:

2.6.1 Factores del esquiador:

- Nivel de esqui:

La experiencia y el nivel del esquiador son dos factores decisivos en la incidencia de lesiones
en el esqui. El perfil de esquiador que suele protagonizar los accidente rara vez se refiera a
esquiadores expertos, por mucho que sean estos los que lleven a cabo los méas dificiles descensos y
a mas altas velocidades, pero si podemos concluir diciendo que son los que protagonizan las
lesionas de mas gravedad, relacionadas en la mayoria de veces por la velocidad y las conductas de

riesgo.

- Condicioén fisica:

Gozar de una buena condicién fisica disminuye el riesgo de lesiones. Esto sucede porque el
esquiador habra aumentado su fuerza muscular protegiendo asi la articulacion en el momento de la
caida. La flexibilidad también colabora en la reduccion de la incidencia y severidad de las lesiones.
Se puede afirmar que el ejercicio en la edad adulta mejora la masa 6sea y ayuda a disminuir la

incidencia de fracturas.

- Conductas de riesgo:

Muchas de las lesiones se producen cuando el esquiador ya se siente agotado, normalmente
por la tarde. Cuando se percata este agotamiento la mejor manera de prevenir lesiones es reconocer

el cansancio y dejar de hacer la actividad. Otro factor que puede prevenir lesiones es la utilizacion
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de las pistas de acuerdo al nivel de esqui de cada usuario y asi permitir mantener el control de la

velocidad.

- Uso del casco:

El uso del casco esta cada dia mas extendido en todos los paises y existen ya muchas
campafias para incentivar su uso. Este es obligatorio en todas las competiciones de esqui, pero no
para el esquiador recreacional, suponiendo un problema ya que este es el mas numeroso y el que
presenta una cantidad de traumatismos mas elevados, alrededor del 80%. En el total de lesiones de
esqui que se pueden producir en una estacion el 16-20% se tratan de traumatismos en la cabeza y
normalmente son mas frecuentes entre los jovenes de 15 a 35 afios de edad con un nivel intermedio

avanzado.

A velocidades menores de 22 km/h los cascos previenen el trauma cerebral de impacto
directo, pero la velocidad promedio de un esquiador intermedio es de 43 km/h. Esto significa que a
estas velocidades el casco solo puede reducir la severidad de las complicaciones. Su uso tiene

muchos efectos beneficiosos y ninguno de contraindicado, por esto se aconseja su empleo.

El casco no puede prevenir las muertes producidas por un impacto directo a alta velocidad

pero son muy poco frecuentes y se presentan en 1 de cada 1,6 millones de dias esquiados.

2.6.2 Factores externos al esquiador:

- Equipo de esqui:

Para prevenir lesiones es apropiado utilizar un equipo adecuado al peso, edad y estatura del
esquiador ya que es un factor muy importante como elemento de prevencion de lesiones. Se
lesionan mas los esquiadores que alquilan el material de esqui que los que usan sus propios ya que
si utilizas el propio te aseguras desde el primer dia de llevar las fijaciones reguladas correctamente.
Los esquiadores con un mal ajuste de fijaciones se lesionan mas que los que tienen fijaciones

profesionalmente ajustadas a su peso y nivel de esqui.

- Diseno de las pistas:

La incidencia de lesiones no solo viene dada por la conducta del esquiador y por su material,
sino que las estaciones de esqui también tienen responsabilidad en la incidencia de lesiones.
Bergstrom (2004) publicé un estudio realizado en Noruega donde se analizaron las lesiones

producidas entre 1990 y 1996 en dos estaciones de esqui. Se marcaron en un mapa el lugar donde
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se producian las lesiones, se constaté que se producian en areas determinadas. El estudio concluyo
en que un inadecuado diseno de las pistas y su preparacion influyen en la acumulacién de lesiones

en ciertas areas.

- El profesor:

El profesor debe evaluar las dificultades objetivas del lugar de practica, segin la edad de
practica de los participantes, género y maestria y plantear tareas y situaciones enriquecedoras y
gratificantes de dificultad 6ptima para los alumnos. Estas dificultades se miden en términos de
estado de la nieve, inclinacion de la pista, variabilidad del terreno, condiciones climaéticas (viento,
lluvia, nieve, etc.), cambios de temperatura, afluencia de publico, adherencia al suelo... Asi pues
debe plantear tareas en entornos facilitados, disefiar tareas para experimentar sensaciones de éxito

y asi aportar mas seguridad a situaciones potencialmente peligrosas.

2.7 El esqui alpino: deporte de habilidades:

- Clasificacion del esqui:

Segiin Hernandez (2000) podemos clasificar el esqui alpino como un deporte individual o
un deporte psicomotriz, como un deporte individual sin adversario, pero en un espacio sociomotor
comun para todos los participantes.

El esqui se considera un deporte de habilidad y destreza ya que es necesario el dominio del

cuerpo en cada fase de la ejecucion.

Las habilidades motrices bésicas en el esqui alpino son:

- Las habilidades motrices basicas: se identifican con los elementos naturales y espontaneos,

movimientos desarrollados a lo largo de la vida como dar pasos, andar, elevar rodillas o correr.

- Las habilidades motrices especificas: son formas de ejecucion dirigidas y mas controladas

hacia las caracteristicas propias del medio nevado mediante situaciones motrices poco habituales.

- Las habilidades motrices especializadas: implican la coordinaciéon de las habilidades
dirigidas, con la ejecucion simultanea o alternativa de dos o mas habilidades especificas “aplicadas
en cambios de terreno, textura de la nieve, viento, temperatura, condiciones de la pista, afluencia

de otros esquiadores y el estado mental temporal del esquiador”.

- Las habilidades automatizadas: en esqui estan relacionadas a las exigencias de un entorno

de entrenamiento y competicion.
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También se pueden considerar las siguientes capacidades coordinativas en el esqui alpino:

- Capacidad de equilibrio: estatico, dindmico y propiocepcion. Permite aguantar cualquier

posicion del cuerpo contra la ley de la gravedad.

- Capacidad de diferenciacion: asociada a las capacidades perceptivas, como el deslizamiento,

apoyo a los cantos, etc.

- Capacidad de orientacion espacial: determina la posicion del cuerpo y de los segmentos
corporales dentro del espacio de accion que se modifica, con la adaptacidon del terreno y de la

eleccion de la trayectoria ideal.

- Capacidad temporal: en relaciéon a la conduccion de la curva y con los cambios de ritmo.

- Capacidad de reaccion: con el menor tiempo posible da respuestas a estimulos externos.

- Capacidad de disociacion segmentaria: es la capacidad consciente interiorizada de realizar
un gesto con cualquier parte del cuerpo sin que interfiera ninguna otra contraccién ajena al
movimiento voluntario que se va a realizar: derecha e izquierda, delante y detras, arriba y abajo.
Est4 vinculada a la lateralidad o al trabajo independiente de las piernas o del tren inferior y

superior.

- Capacidad de relajacion: diferencia distintos tonos musculares. Permite la toma de
consciencia del propio cuerpo, economiza energia utilizando los miusculos necesarios, facilita la

concentracion y mejora la coordinacién motora.

- Capacidad de combinacién motriz: interrelaciona los segmentos corporales con otras
habilidades motoras de forma global y armoénica para facilitar el encadenamiento de los cambios de

direccidn.

2.8 Elementos fundamentales de la ensennanza:

Segun Trujillo (2010) las sesiones de educacion fisica persiguen dos grandes objetivos. En
primer lugar que los aprendizajes sean duraderos y persistan en el paso del tiempo y en segundo
lugar que estas adquisiciones puedan aplicarse en diferentes contextos. Para la consecucion de
dichos objetivos es importante identificar formas de organizacién y de distribucion de las unidades

de practica.
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El esqui alpino se plantea como una actividad de recreacion, sin un objetivo deportivo de
rendimiento o competiciéon, en la que la practica obedece a experiencias enriquecedoras y

animadas, de disfrute y esparcimiento.

- La transmision de informacion: El rol del profesor:

El profesor en el proceso de ensenanza — aprendizaje actiia en la aportacion de informaciéon

inicial, asi como en el conocimiento de resultados y de ejecucion.

Junto a la propia informaciéon que el alumno obtiene de sus propios mecanismos
perceptivos (intrinseca), la informacion inicial que el profesor debe aportar a sus alumnos debe ser
adecuada en cuanto al lenguaje, asi como debe utilizar un lenguaje cercano, poco técnico y
adecuado al vocabulario habitual del alumno, evitando alargar el tiempo de exposicion ya que el
alumno necesita practicar para aprender. El profesor debe orientar su ensenanza hacia la
consecucion progresiva de objetivos puntuales o temporales, que sirvan de aspecto motivador
sobre la progresion de la practica educativa. El profesor adopta en sus clases un rol que depende no
solo de su propia personalidad y comprension de la ensefianza, sino que también depende de la
edad y el nivel de los alumnos, de las condiciones de la nieve y el publico, de la visibilidad, de la

programacion de las tareas y de la adaptacion a los imprevistos que surgen en una clase de esqui.

- El conocimiento de resultados y de ejecucion:

Otra funcion habitual del profesor es la de aportar el conocimiento de resultados y de
ejecucion (feedback) como proceso de control y mejora del movimiento deportivo, es decir, para

provocar el aprendizaje del gesto deportivo.

- La transmision del conocimiento:

El rol que adopta el profesor va a condicionar las relaciones con los alumnos, es decir,
define el arte de transmitir un conocimiento entre el emisor y el receptor mediante el tipo y calidad
de la comunicacion, la cual esta condicionada por diferentes aspectos en el esqui alpino: distancia
excesiva, ruido ambiental, viento, mala visidn, interceptaciones entre alumnos, complejidad en la
informacion, dificultad en la captacion de la atencion, datos confusos, vocabulario muy técnico, etc;
todos ellos factores que se complementan mediante la comunicacion no verbal y que el 70% de la

ensefnanza esta relacionado con el “como se dice”.
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2.9 La revolucion del material y de los medios de transporte en las estaciones

de esqui.

Segun Real (2008) a inicios de los afios 90 los esquis carving empiezan a tomar vida en el
mundo del esqui, siendo hoy en dia el esqui mas utilizado. Estos esquis modernos tienen una
espatula proporcionalmente mas ancha que el patin de los esquis tradicionales, creando una flexion
maés profunda del esqui incluso a velocidades bajas, lo que permite realizar curvas redondas incluso

entre los esquiadores recreacionales. Los nuevos esquis no esquian diferente, esquian mejor.

Los esquis carving permiten una mayor maniobrabilidad y coordinaciéon de los
movimientos, un aprendizaje mas rapido, menor cansancio, un mejor agarre en la nieve, y una

mayor diversion y juego con la fuerza centrifuga.

Al igual que los esquis el resto de material técnico destinado al esqui también ha hecho una
evolucion considerable, aunque no tan revolucionaria como la de los esquis. Las botas, palos, las
fijaciones, los palos, el casco, la vestimenta, constituyen el material necesario para llevar a la

practica el deporte de esqui alpino de forma satisfactoria.

También cabe destacar que no solo ha evolucionado el material propio del esquiador, sino
que las estaciones de esqui también han ido modernizando sus instalaciones. Hemos pasado de
estaciones con telesillas de 2 plazas, a telesillas de 4 a 6 plazas, a telecabinas y a funiculares. E igual
con los telesquis, hemos pasado de arrastrarnos mediante una cuerda llamada “telecuerda” en la
que la fuerza de nuestras manos nos arrastraba hasta la cumbre de la pista a telesquis de una o dos

plazas que nos arrastran sin ningun tipo de esfuerzo o a estoras moviles.

Una revolucién en los ultimos 25 afios mas que considerable tanto por la parte del propio

esquiador, como por las instalaciones de las que puede disponer en la actualidad.
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3. MARCO EMPIRICO

3.1 Justificacion

La presente propuesta de intervencion se centrard en este apartado a través de una
especificacion de los objetivos de la propuesta, de un anélisis del contexto social donde se ubicara
el proyecto y de la poblacién y muestra a la que va dirigido, un andlisis de los recursos humanos,
materiales y econémicos que se necesitan para su ejecucion, la temporalizaciéon y finalmente la

propuesta de intervencion que se desarrollara a partir de 10 sesiones de trabajo.

3.2 Objetivos de la propuesta

- Conocer las posibilidades deportivas de la nieve en la montafia.

- Identificar los materiales especificos del esqui alpino.

- Distinguir los elementos basicos de una estacion de esqui.

- Practicar y aprender las habilidades motrices propias del esqui alpino.

- Vivenciar los posibles tipos de deslizamiento y de control sobre los esquis.
- Adquirir un repertorio motriz variado sobre los esquis.

- Respetar, valorar y mantener el medio natural de la nieve.

- Disfrutar de las nuevas experiencias en la nieve.

- Valorar el medio ambiente saludable de la montana.

3.3 Contenidos de la propuesta

Conceptuales:

- Material y vestimenta de esqui.
- Identificacion de los medios de subida.
- Conocimiento de los colores de las pistas en relacion a su nivel.

- Diferenciacion de las normas y sefiales que nos encontramos en las pistas de esqui.

Procedimentales:

- Deslizamiento sobre la nieve con los esquis.

- Experimentacion de la posicion basica del esqui.
- La variacion de la velocidad.

- El equilibrio dindmico.

- Representacion y reproduccion de la cuia.
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- Ejecucion de giros con cuna con diferentes posiciones.

- Realizacion de cambios de direccion.

- Coordinacidn de los giros con cufia con otro compaiiero.

- Colocacion postural correcta a la hora del deslizamiento.

- Ejecucion del giro con cufia acabado en paralelo (viraje fundamental).
- Ejecucion de virajes en paralelo.

- Utilizacion de los palos de manera correcta.

- Utilizacién de los medios de subida.

Actitudinales:

- Satisfaccién en la superacion de dificultades.

- Confianza en las propias posibilidades del movimiento.

- Actuacion responsable en relacion con el material y las instalaciones.
- Preocupacion para no malmeter el entorno natural.

- Interés para ayudar a los companeros.

- Apreciacion del peligro al realizar la actividad.

- Participacidn activa en las actividades.

- Valoracion del esfuerzo econémico que realiza la familia.

3.4 Metodologia

3.4.1 Contexto social del Valle de Camprodon y de la Estacion de Esqui de
Vallter2000

El valle de Camprodon disfruta de una privilegiada situacion geografica. En invierno la
nieve viste de blanco todas las cimas de las montafias que rodean el valle y en especial la Estacion
de Esqui de Vallter 2000. Es una estacion familiar, pequefia y muy tranquila. Esto hace que se

pueda disfrutar de sus pistas sin necesidad de hacer colas ni de aglomeraciones.
Vallter 2000 queda apartado de todo nucleo urbano, se considera que forma parte del
término municipal de Setcases, situada en la vertiente sur del Pirineo Oriental, a 134 kilometros de

Barcelona y a 81 kildbmetros de Girona.

El centro de la estacidon de esqui se encuentra a 2184 metros de altitud, dentro del centro

glaciar conocido con el nombre de Morens- Ull de Ter.
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Figura 2: Mapa de pistas de la Estacion de Esqui de Vallter2000

La gran mayoria de la poblacion del valle vive del turismo (sector terciario — servicios), y
esto se evidencia con la gran cantidad de segundas residencias que hay en la zona. Mucha gente
acomodada de las grandes ciudades, sobretodo de Barcelona, tiene una casa en el valle. Y aqui la

Estacion de Esqui juega un papel muy importante.

Cabe decir que como la gran mayoria de las familias del valle trabaja los fines de semana en
el sector servicios los nifios/nifias entran en la problematica de no poder practicar el deporte del
esqui porque sus familias trabajan. Y por el contrario, de lunes a viernes que es cuando los
comercios o servios hacen fiesta los nifios van a la escuela. Entonces la mayoria de nifios/nifas se

encuentran con la problematica de no poder ir a esquiar nunca.
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Asi, se puede decir con certeza que la gran mayoria de practicantes del esqui en el valle son
forasteros y segundas residencias. Y esto se puede subsanar si se incluye el esqui dentro del
curriculum de educacion fisica en la escuela. Es una oportunidad para que todos los alumnos

puedan disfrutar de este deporte independientemente de la dedicacién de sus familias.

3.4.2 Poblacion y muestra

El estudio de la poblacion se centra en los siguientes municipios del Valle de Camprodon con sus

correspondientes escuelas:

ALUMNOS DEL VALLE DE CAMPRODON

Sant Pau de Segurias 45 alumnos
Llanars 17 alumnos
Vilallonga de Ter 23 alumnos
Camprodon 235 alumnos

Tabla 1: Relacién de poblaciones y nimero de alumnos

ALUMNOS DE TERCER CICLO

. 5°: 2 alumnos
Sant Pau de Segurias

69: g9 alumnos

5°: 2 alumno

Llanars
6°: 0 alumnos
) 59: 7 alumno
Vilallonga de Ter
6°: 2 alumnos
5°: 20 alumnos
Camprodon

6°: 18 alumnos

TOTAL: 60 alumnos

Tabla 2: Alumnos de tercer ciclo

Las tres primeras son escuelas rurales y pertenecen a una la misma Zona Escolar Rural
(ZER), esto quiere decir que son una agrupacion de escuelas pequefias donde los maestros trabajan
en comun programando actividades conjuntas para los alumnos y compartiendo los maestros
especialistas. Todo esto significa una gran mejora en la cualidad de la ensefianza en las escuelas

rurales.

La escuela de Camprodon, que no pertenece a la ZER, es la mas numerosa.

El proyecto de intervencion se puede aplicar a las cuatro escuelas en conjunto ya que si nos

fijamos en el mapa de contexto todas las poblaciones estin de camino a la estacion de esqui i es
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facil coordinar el transporte. Ademas como mas alumnos mas econémica saldra la actividad, como

bien veremos en los siguientes apartados.

3.4.3 Recursos humanos, materiales y econémicos:

Recursos humanos:

- 6 maestros:

3 de la Escuela de Camprodon

1 de la Escuela de Llanars

1 de la Escuela de Sant Pau de Segurias
1 de la Escuela de Vilallonga de Ter

- 6 monitores de esqui:

1 monitor por cada 9-10 alumnos

- 1 conductor de autobus.

- Personal de alquiler de material de esqui.

- Personal de pistas y remontes.

Recursos materiales

- Material especifico de esqui:

Esquis, botas, bastones, gafas de sol, cascoegyanbrak
pantalon de esqui, calcetines de esqui, crema bolar

- Instalaciones:

Remontes

Recursos econdmicos

- Alquiler de material de esqui:
3€x10dias=30€

- Clases de esqui:
2€x20horas =40 €

- Sequro:
1'5€x10dias=15€

- Forfait:
25€x10dias=25€

- Transporte:

subvencionado por la AMPA

= Total: 110€ / alumno

(En caso de disponer de material de esqui propitaif o

seguro se abonara la cantidad correspondiente).

Tabla 3: Recursos humanos, materiales y econémicos
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3.4.4 Temporalizacion

Las sesiones se realizaran cada lunes del segundo trimestre a partir del 19 de Enero hasta el

23 de Mayo. El horario sera el siguiente:

Autocar 1: 9:00 horas (Escuela de Camprodon)
Autocar 2: 8:45 horas (Escuela de Sant Pau de Segurias)
9:00 horas (Escuela de Llanars)
9:10 horas (Escuela de Vilallonga de Ter)
Llegada a la Estacion de Esqui de Vallter 2000: 9:30 horas (recogida del material)
Inicio de las clases de esqui: 10:00 horas
Finalizacion de las clases de esqui: 12:00 horas (devolucion del material)
Salida de la estacion de esqui: 12:30 horas

Llegada a la escuela: 13:00 horas

DIA HORARIO SESSION
Lunes Sesion 1:
10:00 a 12:00 . o )
19 /o1 /15 Adaptacion al material e iniciacion al descenso directo
Lunes Sesion 2:
10:00 a 12:00 L —
26 /01/15 Iniciacién al descenso en cuna directa
Lunes Sesién 3:
10:00 a 12:00 L ) .
02/02/15 Iniciacion a los giros en cuiia
Lunes Sesion 4:
10:00 a 12:00 ) _ )
09/02/15 Giros en cuia perfeccionados
Lunes Sesion 5:
10:00 a 12:00 . ) . )
16 / 02 /15 Aplicacion tactica a los giros en cuia perfeccionados
Lunes Sesion 6:
10:00 a 12:00 L o
23/02/15 Iniciaci6n al viraje fundamental
Lunes Sesioén 7:
10:00 a 12:00 L o
02/03/ 15 Iniciacion al viraje en paralelo
Lunes Sesion 8:
10:00 a 12:00 . o
09/03/15 Progresion al viraje en paralelo
Lunes Sesion 9:
10:00 a 12:00 B o
16 /03 /15 Progresion al viraje en paralelo
Lunes Sesion 10:
10:00 a 12:00 L
23/03/15 Viraje en paralelo

Tabla 4: Temporalizacién de las sesiones
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3.5 Propuesta de intervencion:

“Disfrutamos de la nieve”

Se disefiara especificamente para los alumnos de tercer ciclo de primaria una propuesta de
intervencion con una serie de sesiones dedicadas al esqui para realizarlas durante las clases de

educacion fisica en la estacion de esqui de Vallter2o0o0.

La propuesta se realizard el segundo trimestre del curso escolar debido a que las
condiciones climatologicas son las adecuadas para llevar a cabo este tipo de practica. Se llevaran a

cabo un total de 10 sesiones de trabajo de 2 horas cada una.
Se realizaran las actividades por orden de dificultad, des de la adaptaciéon al material de

esqui (sin y con esquis), el descenso directo, la cuna directa, los giros en cuila, el viraje

fundamental y el viraje en paralelo.
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Sesion 1: Adaptacion al material e iniciacion al descenso directo

Instalacion:
Estacion de Esqui de

Vallter2000

Material:
Esquis, botas, bastones, casco,

guantes, gafas de sol, crema

Temporalizacion:

19/01/2015
De 10:00 a12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP

60 alumnos aprox./

Profesor:

Ester Cervera Subira

solar. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Adaptacion al material Terreno motrices
1. Baston inmovil: ¢quién de todos aguanta la punta del baston en la mano Masiva )
P . - Experimentar
maés tiempo: Parado y en desplazamiento? o
_ _ las posibilidades
2. Guanteloco: uno frente al otro se pasan el guante de formas variadas. Parejas, .
Todas las de movilidad y
separados 2-3 o ]
actividades se desplazamiento
metros ) )
_ i realizan en un con esquis.
3. La fila india: en fila y en grupos de 3 se pasan el guante por encima de la Grupos de 3 . .
) . llano amplio y 45 minutos
cabeza, por debajo de las piernas... antes que lo hagan las filas de los alumnos .
_ sin mucho - Desarrollar el
compaiieros. o o -
_ _ _ i publico equilibrio estatico
4. Juego de los coches: el profesor indica una serie de sefales y el grupo lo Masiva . L
N . . o circulante y dindmico y la
escenifica: adelantamiento, choque, marcha atras, badén, hielo... .
_ i i _ i lateralidad de
5. La pareja: unidos por la mano, se mueven por el espacio y a la sefial se Masiva )
. , piernas.
separan y tratan de llegar antes que nadie a un lugar (bastén, gorro, guante...)
Momento de acciéon motriz: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Iniciacion al descenso directo (DD) Terreno motrices
1. DDy presion con las manos en las rodillas: consiste en bajar con los - El grupo se - Pendiente muy - Experimentar
esquis en paralelo y con las manos en las rodillas presionado e intentando que | divide en dos (5y suave b las posibilidades
. . . . . 1horay10 L
estas vayan flexionadas hacia delante. De esta forma también bajaremos el 5), y se colocan (Pista verde), ot de deslizamiento
minutos

centro de gravedad y el descenso sera mas controlado.

en fila paralelos

unos a otros y

terminando en

contra

en bajada con

esquis.

27



Ester Cervera Subira

DD colocando las manos en la cintura: en este ejercicio subiremos un
poco el centro de gravedad para poco a poco ir adoptando una posicién més

correcta.

DD con pisoton primero con un pie y después con el otro: consiste
en levantar los pies de forma alternativa para coger ir cogiendo cada vez méas

equilibrio y de esta forma también mas dominio de los esquis.

DD con cambio de huella: consiste en hacer un paso hacia un lado y luego

hacia el otro para ir consolidando el equilibrio a velocidades muy reducidas.
DD dando pequeiios saltos: consistira en dar pequefios saltos a medida
que vamos bajando. El objetivo también es el de practicar situaciones

variadas de equilibrio dinamico.

DD y mover los brazos libremente en la bajada: mover los brazo hacia

delante y hacia atras fomentando el desequilibrio y equilibrio constantes.

DD cogidos de la mano con un compaifiero: consiste en cogerse de la

separados unos

6-7 metros.

- Después de la
realizacion de
cada tarea el
alumno asciende
al inicio del
terreno mediante
la técnica de la
escalera
(caminando con
los esquis
perpendiculares

a la pista)

- En ningtin
ejercicio se

utilizan los

pendiente.

- Deslizamiento

de 8-10 metros.

- Practicar y crear
una base solida
para situaciones
variadas de
equilibrio
dinamico de
lateralidad de
piernas y brazos y
dela
coordinacion

sobre los esquis.

mano de un companero y bajar los dos a la misma velocidad en linea recta sin bastones.
tocarse hasta quedar parados al final de la pista.
Momento de despedida: e s Pista / .. Objetivos
Organizacion Duracion .
Terreno motrices
Aplicar
. . L . . Libremente por En la pista . espontaneamente
Realizar alguno de los juegos o ejercicios anteriores de manera libre . . 5 minutos L
el espacio conocida aprendizajes
previos
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SESION 2: Iniciacién al descenso en cuiia directa

Estacion de Esqui de

Instalacién: Material:
Esquis, botas, bastones, casco,
Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema

solar, un panuelo.

Temporalizacion:
26/01/2015

De 10:00 a12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP
60 alumnos aprox./

10 alumnos por monitor

Profesor:

Ester Cervera Subira

Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Adaptacion al material Terreno motrices
- Experimentar
1. Seguir al rey: un alumno hace de rey y el otro tiene que seguirle e imitar Todas ] las posibilidades
. . L , ; odas las
todos sus movimientos. Puede realizar deslizamientos con los esquis por el Parejas idad de movilidad y
. . actividades se
Ilano, saltos, giros, caminar, etc. . desplazamiento
realizan en un )
) ) con esquis.
llano amplio y 25 minutos
~ . . . , . - Desarrollar el
2. El paifiuelo: Se dividen los alumnos en dos grupos y se adjudican un niimero sin mucho
. . N ) ) equilibrio estatico
del 1 al 5. Cuando el monitor que tiene el pafiuelo dice un ntimero los dos Dos grupos de 5 publico 4
. .o ~ . dinamico y la
alumnos que lo tienen adjudicado salen a la caza del pafiuelo. El primero que alumnos circulante y ) y
lateralidad de
lo coge gana la carrera. )
piernas.
Momento de accion motriz: Organizacién Pista Duracién Objetivos
Descenso en cufia Terreno motrices
1. Accion de cuiia parados en el llano: el monitor explica cual es la - El grupo se Pendiente muy 1horay 30 - Controlar la
posicién correcta para realizar la cufia y los nifios en parado colocan los | divideendos (5y | suave (verde) minutos velocidad del
esquis y el cuerpo en esta posicion. Es una actividad de concienciacion de la | 5), y se colocan terminando en deslizamiento en
posicién correcta. en fila paralelos contra Cada tarea se | bajada con esquis
2. En parado accién de cufia tras un salto: igual que la actividad anterjor | UROSaotrosy pendiente. realiza un par en posicion de

pero los nifos tiene que realizar la cufia haciendo un pequeio salto que les

permita abrir las dos piernas/esquis a la vez.

separados unos

6-7 metros.

Misma que el
DD pero con

algo mas de

de veces. Si
sale bien se

pasaala

cufia.
- Aplicar en

situaciones
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3. DD y cuiia al llegar al final del descenso: consiste en empezar el | - Despuésdela longitud. siguiente tarea variadas
descenso con los esquis en paralelo (DD) y al llegar al final abrir la cufia para realizacion de propuesta. ejecuciones de
frenar. cada tarea el Deslizamiento equilibrio

4. Cuiia directa con suaves extensiones de las piernas: consiste en hacer | 2lumno asciende | de 15-18 metros. dinamico, de
todo el descenso en cufia pero empezando con una cufia pequefia e ir al inicio del lateralidad de
extendiendo las piernas para que cada vez sea mas grande hasta llegar al | terreno mediante piernas y brazos,
punto de quedar parados. la técnica de la de capacidad

- . . escalera. erceptiva y de

5. Cuia con las manos en las rodillas: consiste en poner las manos en las perceptvay

. . . S . coordinacién
rodillas mientras se realiza el descenso. La cuia tiene que tener siempre la

. ., . . - En ningan visiomotriz sobre
misma extensiéon. Al poner las manos en las rodillas estamos haciendo una &
. . , 3 ejercicio se los esquis.

fuerza que va de rodillas a pies que hace que los esquis queden méas pegados a ! q

. . utilizan los
la nieve y no vibren tanto. Esto favorece el descenso.

bastones.

6. DD y cuna alternativas: consiste en empezar el descenso en cuia e
inmediatamente poner los esquis en DD y volver a ponerlos en cufia. Esto
hace que en DD se pueda coger més velocidad y en cuila la frenemos. Asi se
hacen los cambios de ritmo.

7. Cuila en diagonal: consiste en hacer el mismo ejercicio de descenso en
cuna pero en vez de hacerlo mirando paralelos a la pendiente se hara en
diagonal a la pendiente. Esto hara que se tenga que ejercer mas fuerza en un
esqui que el otro para aguantar la posiciéon. Seria un primer ejercicio para
introducir los giros en cuiia.

. .. Pista/ . Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracion .
terreno motrices
. . Aplicar
. . L . . Libremente por En la pista . L
Realizar alguno de los juegos o ejercicios anteriores de manera libre . . 5 minutos aprendizajes
el espacio conocida .
previos
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SESION 3: Iniciacién a los giros en cuiia

Estacion de Esqui de

Instalacién: Material:
Esquis, botas, bastones, casco,

Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema

Temporalizacion:
02/02/2015

De 10:00 a12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP

60 alumnos aprox./

Profesor:

Ester Cervera Subira

solar. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Adaptacion al material Terreno motrices
1. ¢Quién coge mas nieve entire las piernas?: consiste en hacer un
pequefio descenso en cufia y colocando las manos entre las piernas en la nieve | -Todo el grupo,
recoger tanta como podamos. El que haga la bola de nieve mas grande | yno allado del - Experimentar
ganara. otro mirando las posibilidades
2. ¢Quién llega antes al final de la pista?: consiste en hacer un descenso lo hacia abajo. de movilidad y
més rapido posible. Para hacer esto los alumnos tendran que colocarse | Separacion deun | Pendiente muy desplazamiento
preferiblemente en DD y dejarme deslizar por la pendiente. Para que los metro entre suave (verde) con esquis.
esquis cojan mas velocidad se puede adoptar una posiciéon mas aerodinamica, alumnos. terminado en 25 minutos
como es tirar el cuerpo hacia delante, las rodillas flexionadas y los brazos contra - Desarrollar el
estirados. -Se asciende al pendiente. equilibrio estatico
3. ¢Quién llega antes al final de la pista de espaldas?: consiste en hacer inicio de las y dinamico y la
un descenso lo mas rapido posible pero de espaldas. El monitor les ensefia a tareas mediante lateralidad de
hacer la cufia al revés y a dejar deslizarse. Es un descenso mucho més lento ya la técnica dela piernas.
que les crea un poso de inseguridad a los alumnos pero les resulta muy escalera,
divertido.
Momento de accion motriz: Organizacién Pista Duracién Objetivos
Giros en cuna Terreno motrices
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Cufia mantenida y extension de una pierna: consiste en bajar haciendo
cuna directa y en la parte final de la pista hacer la extensiéon de una pierna
para girar. Si extendemos la pierna derecha giraremos hacia la izquierda y si

extendemos la pierna izquierda giraremos hacia la derecha.

Giro en cuiia con extension de brazo: consiste en que si giramos hacia
la derecha extenderemos la pierna derecha i también el brazo derecho hacia

adelante sefialando hacia donde queremos ir para mantener una trayectoria.

Giro en cuiia amplio con larga diagonal: consiste en girar hacia un lado
y en vez de quedar parados ponemos los esquis en paralelo e intentamos

hacer una diagonal hasta quedar parados en perpendicular a la pendiente.

Giro en cuiia con los bastones en azafata: consiste en estirar los brazos
hacia delante y poner los palos encima como si llevaramos una azafata. Los
brazos y los palos no se pueden mover hacia los lados. Nos servir4 para llevar

una posicion del cuerpo adelantada y flexionada. Mantener esta posicion

- El grupo se
divide en dos (5 y
5), v se colocan
en fila paralelos
unos a otrosy
separados unos

6-7 metros.

- Después de la
realizacién de
cada tarea el
alumno asciende

al inicio del

Pendiente muy
suave (verde)
terminando en
contra
pendiente.
Misma que el
DD pero con
algo mas de

longitud.

Deslizamiento

1horay 30

minutos

Cada tarea se
realiza un par
de veces. Si
sale bien se
pasaala

siguiente tarea

- Controlar la
velocidad del
deslizamiento en
bajada con esquis
en posicion de
giros en cuia.

- Experimentar la
extension de
piernas hacia los
lados para poder
hacer los giros en
cufa.

- Aplicar
ejecuciones de

equilibrio

i i de 15-18 metros. propuesta.
mientras se hace el giro. terreno mediante dinamico, de
Encadenamiento de giros: consiste en hacer un giro hacia un lado y | 1atécnica dela lateralidad de
seguidamente sin parar extender la pierna contraria y hacer un giro hacia el escalera. piernas y brazos,
otro lado. de capacidad
¢Quién es capaz de hacer mas giros?: consiste en intentar hacer el perceptivay de
mayor nimero de giros en el trozo de pista del que disponemos. coordinacion.
. . Pista / .. Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracion .
Terreno motrices
. . Aplicar
. ) L ) ) Libremente por En la pista ) o
Realizar alguno de los juegos o ejercicios anteriores de manera libre . . 5 minutos aprendizajes
el espacio conocida .
previos
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SESION 4: Giros en cuiia perfeccionados

Instalacidon:

Estacion de Esqui de

Vallter2000

Material:
Esquis, botas, bastones, casco,

guantes, gafas de sol, crema

Temporalizacion:
09/02/2015

De 10:00 a12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP

60 alumnos aprox./

Profesor:

Ester Cervera Subira

solar. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
1. La cuiia-stop: pilla pilla entre todos. Si te van a pillar te colocas en cufia y te | Separados unos 2 - Potenciar la
salvan si te tocan en las rodillas. metros En un llano . .
. . autonomia motriz
amplio y sin -
: j j L. 15 minutos sobre los esquis
2. Encadenados: todas las parejas unas por la mano y una de ellas trata de Por parejas mucho piblico q
pillar a las demas parejas siguiendo las mismas normas que en el juego cogidos de la circulante en situaciones
anterior. mano divertidas.
3. Subimos a nuestro primer remonte: Se trata de empezar a dejar la
escalerilla para subir a hacer los ejercicios y subir con un pequefio remonte.
Este se llama cinta transportadora y consiste en poner los esquis en paralelo La cinta
. . . . Aprender a subir
delante de la cinta y dejarte caer sobre ella sin moverse. La cinta es de un En fila uno transportadora
. . , . al primer
material no deslizante que hara que todos los alumnos lleguen al final de la | detris del otro nos lleva a una
. . . . . ; remonte para
cinta si no se mueven. Para bajar se tienen que dejar los esquis en paralelo con una pista verde de 10 minutos
. . . . principiantes, la
(tal y como hemos subido) y dejar caerse hacia delante. Una vez en la pista | separacion de 2 40 metros de
. . cinta
esperarse uno al lado del otro en perpendicular a la pendiente. metros desnivel
transportadora
* Subir en remonte agiliza mucho el ritmo de las actividades ya que los alumnos
no se cansan tanto como con la escalerilla. Esto propicia que se puedan hacer
muchas mas actividades y que el ritmo de aprendizaje sea mas rapido.
Momento de accion motriz: Organizacién Pista Duracién Objetivos
Giros en cuia perfeccionados Terreno motrices
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1.

Giros en cuila amplios con las manos en las rodillas: consiste en
poner las manos en las rodillas para que estas estén flexionadas y asi bajar un
poco el centro de gravedad y hacer giros en cufia amplios (asi cogeremos
menos velocidad). Como iremos en grupo uno detras de otro tendremos que

controlar la velocidad para no chocar contra el compaiiero de delante.

En fila unos

detras de otro.

O
O

- Controlar la
velocidad del
deslizamiento en
bajada con esquis

en posicion de

2. Giros en cuiia amplios con las manos en las caderas: consiste en
. 1horay 30 giros en cua.
poner las manos en las caderas para que el cuerpo no gire y no quede en O
‘s . . . minutos
contra-rotaciéon. Los esquis no pueden mirar hacia la derecha y nuestro O
. . . L . . - Dominar la
cuerpo hacia abajo o hacia la izquierda, tiene que estar alineado.
O . Cada tarea se extension de
3. Giros en cuiia con los bastones detras de los brazos: consiste en Pista verde de . . .
O realiza un par | piernas hacia los
poner los bastones detras de la espalda y cogerlos con los brazos (la parte del 40 metros de .
O ) de veces. Si lados para poder
codo sera la que tocara el palo). Sirve para concienciar al alumno de que el desnivel . .
O sale bien se hacer los giros en
cuerpo es un bloque ue donde van las piernas va el cuerpo ya que este -
P que. vy d P poyaq O pasaala cufia.
ejercicio permite que el tronco nos quede inmoévil y no podamos movernos ..
O sigulente tarea
hacia los lados.
propuesta. - Crear las bases
4. Giros en cuila con los brazos extendidos hacia delante (sin Monitor motrices 6ptimas
bastones): consiste en poner la separacion de las rodillas a la misma altura para las
que la separacién de nuestras caderas y los brazos alineados a esta separacion habilidades
de rodillas. De esta manera nos mantendremos mas estables y equilibrados especificas sobre
sobre los esquis y al poner los brazos hacia delante también iremos bien los esquis.
flexionados.
. .. Pista/ ., Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracion .
terreno motrices
Realizar alguno de los ejercicios anteriores de manera libre con un compafiero. Lib En la pista verde Aplicar
1bremente por
Consistird en que uno hara de rey y el otro tendra que seguirle haciendo el tipo de giro ) . de 40 metros de 5 minutos aprendizajes
B ) ) el espacio ) .
en cuila que escoja el primero. desnivel previos
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SESION 5: Aplicacién tactica de los giros en cuiia perfeccionados

Estacion de Esqui de

Instalacién: Material:
Esquis, botas, bastones, casco,

Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema

Temporalizacion:
16/02/2015
De 10:00 a 12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP

60 alumnos aprox./

Profesor:

Ester Cervera Subira

solar. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
Uno al lado del
1. “Un, dos, tres, pica pared”: se trata de que un alumno es el que paray se | otro separados - Mejorar la
pone delante de todos los demés. El primero canta “un, dos, tres, pica pared, | por un metro de movilidad y
un, dos, tres, YA! Mientras va cantando esto van bajando todos en cufa | distancia para no deslizamiento
directa detras del cantador. Cuando dice YA el cantador se gira y todos los chocar y en ) con esquis.
— e, . Pista verde de
demas tienen que quedar inméviles. El que no se haya podido quedar parado paralelo a la )
~ . . 40 metros de 20 minutos .
en cufia queda eliminado. pista. El cantador . - Potenciar la
desnivel ) .
2. Un, dos, tres, pica pared en parejas: consiste en hacer el mismo juego | delante de ellos. autonomia motriz
pero vamos a aumentar un poco la dificultad ya que los haremos en parejas | En parejas cada sobre los esquis
cogidos de la mano. Por lo tanto los alumnos van a tener que coordinarse | una separada un en situaciones
para parar en cuia a la vez. metro de los divertidas.
compafieros.
Momento de acciéon motriz: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Giros en cuiia perfeccionados Terreno motrices
1. Diagonales haciendo skiping: consiste en hacer giros en cufia durante
toda la bajada pero cuando estamos en perpendicular a la pendiente, es decir En fila uno Pista verde de thoray 25 - Dominar los
detras de otro 40 metros de minutos giros en cufla

haciendo la diagonal hemos pequefios saltos haciendo skiping. Es una
manera de alternar varias actividades en una y mantener el equilibrio en

todas.

separados por un

metro

desnivel

hacia los dos

lados
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2. Coger la bola de nieve: el monitor coge un bloque o bola grande de nieve y

los alumnos se ponen detras en fila. El monitor cuando diga YA dejara la bola
en el suelo y el alumno que viene detras tendra que cogerla. Si no la coge sera
el segundo que le tocara el turno de cogerla. El primero que la coja sera el
encargado de volver a dejarla en el suelo cuando diga YA. Es muy importante
que no pare el ritmo de bajada, o sea que no se puede parar para coger la

bola, todo tiene que ser siempre en movimiento y girando uno detras de otro.

Coger la bola de nieve en parejas: cada pareja coge una bola grande de
nieve. El que va delante sigue el mismo procedimiento que en el ejercicio
anterior, cuando diga Ya deja la bola en el suelo. El de detras tendra que
cogerla y inmediatamente adelantar a su compafiero para poder ponerse

primero y ser el que deja la bola en el suelo. Y asi sucesivamente.

Bajar unidos a un baston sin soltarse: en parejas cogen un bastén. Uno
lo coge de una punta y el otro de la otra punta. Consiste en que tienen que
bajar a la vez uno al lado del otro y girando hacia los dos lados. Por lo tanto se
tiene que poner de acuerdo sobre hacia que lado can a girar y cuando. Uno
puede hacer de guia marcando los giros con un YA y el otro seguirle y en la

siguiente bajada cambiar los roles.

En fila uno
detras de otro
separados por un

metro

En parejas

En parejas

- Mejorar la
disponibilidad
motriz en
situaciones

variadas

Momento de despedida

Organizacion

Pista/

terreno

Duracion

Objetivos

motrices

Bajar como se quiera pero siempre haciendo giros en cuina

Libremente por

el espacio

Pista verde de
40 metros de

desnivel

15 minutos

Ser creativos
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SESION 6: Iniciacién al viraje fundamental

Instalacidon: Material:

Estacion de Esqui de Esquis, botas, bastones, casco,

Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema

solar, disco volador (freesbee).

Temporalizacion:
23/02/2015

De 10:00 a12:00

Nivel:

Ciclo superior de EP
60 alumnos aprox./

10 alumnos por monitor

Profesor:

Ester Cervera Subira

Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
- Mejorar la

1. “El ovni”: consiste en pasarse un disco volador (freesbee) de forma lo mas movilidad y
variada y creativa posible mientras se baja por la pista verde haciendo giros deslizamiento
en cuha. En grupos de tres pueden ir bajando uno al lado del otro para que con esquis.
sea mas facil o igualmente de lado pero uno mas avanzado que el otro. . d Pista verde de - Adquirir la

N grupos de 3 . ..
40 metros de 20 minutos motricidad
3 , . N . alumnos . .

2. “El maton”: idem al anterior pero a la senal del monitor el que tenga el desnivel especifica sobre
disco le trata de dar a los deméas mientras estos se intentar salvar llegando a los esquis en
una meta marcada justo al final de la pista. situaciones

ladicas
facilitadas.
Momento de acciéon motriz: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Viraje fundamental Terreno motrices
* Aprendemos a subir al tele-arrastre para poder acceder a una pista de mayor En il
n fila uno
dificultad. Para subir es importante explicar a los alumnos que tiene que subir sin ) Pista verde de - Mejorar la
) ) o ) detras de otro 1horay 25 .
sentarse, con las rodillas flexionadas y agarrados al palo principal del tele-arrastre. Si 90 metros de . lateralidad y el
) ) separados por un ] minutos o
se caen tienen que esperarse a un lado de la traza del tele-arrastre para que el monitor desnivel equilibrio.

les pueda pasar a recoger cuando baje con el grupo.

metro
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Bajar con la mano interior en la cadera y la exterior paralela al
esqui (y viceversa): consiste en hacer los giros en cufia y cuando ya hemos
girado intentar poner los esquis en paralelo a la diagonal de la pista. Para que
resulte mas facil a la vista de los alumnos se intenta poner el esqui paralelo al

brazo exterior, que quede uno encima del otro.

- Aprender la
posicién basica

de los bastones.

el espacio

desnivel

2. Diagonales largas de punta a punta de la pista: consiste en hacer giros - Aprender el
en cufia y cuando estamos en la diagonal de la pista hacer las diagonales muy viraje
largas con los esquis en paralelo manteniendo el equilibrio con las rodillas fundamental
flexionada. Los brazos en la cintura o alargados hacia adelante en paralelo (giro en cufia +
con los esquis. diagonal en

3. Posicion basica de los bastones: consiste en hacer el mismo ejercicio que paralelo).
el anterior pero practicando la posicién basica de los bastones que consiste en
estirar los brazos hacia adelante semiflexionados y con las puntas de los
bastones detras de las botas.

4. “Tandem de bastones”: consiste en hacer parejas y colocarse uno delante
y otro detras. Uno dejara los bastones en la parte inferior de la pista porque
no lo va a utilizar y el otro los comparte con el compafiero. El de delante coge
por la empunadura de los bastones y el de detras por las puntas. Tiene que
bajar a la vez girando alternativamente y haciendo las diagonales en paralelo.

Tienen que ponerse de acuerdo para saber cuando van a girar, por ejemplo

con un estimulo sonoro que guiara el companero de delante.
Pista/ Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracion .
terreno motrices
Pista verde de
Libremente por

Realizar alguno de los ejercicios anteriores de manera libre con un compafiero. 90 metros de 15 minutos Ser creativos
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SESION 7: Iniciacién al viraje en paralelo

Instalacion: Material: Temporalizacion: Nivel: Profesor:

Estacion de Esqui de Esquis, botas, bastones, casco, 02/03/2015 Ciclo superior de EP Ester Cervera Subira

Vallter2000 De 10:00 a 12:00

guantes, gafas de sol, crema

60 alumnos aprox./

solar. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
O - Potenciar el
/ dinamismo y la
O movilidad sobre
1. “Slalom a través de los compaiieros”: consiste en que todos los alumnos \ los esquis en
se ponen en fila. El primero hace un giro y se para. El segundo gira a través ‘9 situaciones
del primero y se para unos metros mas abajo. El tercero hace un giro O . ) motivantes.
. ~ ) - Pista verde de 20 minutos
alrededor del primer compafiero y un giro alrededor del segundo compafiero \
. . ) ] 90 metros de )
y unos metros mas abajo también para. Y asi sucesivamente con todos los desnivel - Trabajar las
esnive
alumnos hasta llegar al final de la pista. Los giros tienen que ser cortos y habilidades
rapidos. En fila uno motrices
detras de otro. coordinativas
sobre los esquis.
Momento de accion motriz: Organizacién Pista Duracién Objetivos
Viraje paralelo Terreno motrices
1. Iniciamos el viraje en paralelo: Des de parados probar de juntar el esqui
e .. . Lo Mejorar la
interior. En movimiento probar de poner los esquis en paralelo lo mas rapido Pista verde de
. , . ~ L. En fila uno 1horay 25 lateralidad, el
posible después de empezar el giro en cufia. Como mas rapido lo hagamos, 90 metros de
. . . S . detras de otro minutos equilibrio y la
menos tiempo habremos tenido los esquis en cufia i més tiempo los esquis en desnivel
inclinacion.
paralelo.
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2. Viraje en cuiia + diagonal: los alumnos se ponen uno al lado del otro

parados en la pista. El ejercicio consiste en ponerse con los esquis en paralelo
mirando hacia abajo, dejarse caer unos 3-4 metros en linea recta y cuando
quiero girar abro un poco la cuia y la cierro con el esqui interior acabando el

ejercicio con una amplia diagonal (hacerlo hacia los dos lados).

Viraje en paralelo + diagonal: los alumnos se ponen uno al lado del otro
parados en la pista. El ejercicio consiste en ponerse con los esquis en paralelo
mirando hacia abajo, dejarse caer unos 3-4 metros en linea recta y cuando
quiero girar inclino los esquis hacia el interior para que los cantos se claven
en la nieve y pueda hacer el viraje totalmente en paralelo acabando el

ejercicio con una amplia diagonal (hacerlo hacia los dos lados).

Bajar con curvas grandes y pequenas alternativamente: consiste en
combinar los radios de giros haciendo curvas mas grandes y curvas mas
pequenas que las marcara el monitor segtin el terreno de la pista practicando

el viraje en paralelo.

De uno en uno

De uno en uno

En fila uno

detréas del otro

Aprender el viraje

en paralelo.

5. Seguir al rey: bajar en parejas y el de delante marcara los giros en paralelo
randes o pequeios. Importante seguir un ritmo y no quedar nunca parados .
g peq p g ynoq p En parejas
en medio de la pista. si vemos que la velocidad disminuye volvemos a girar.
. .. Pista/ . Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracién )
terreno motrices
. Pista verde de
. L. . . . Libremente por . .
Realizar alguno de los ejercicios anteriores de manera libre con un compaiiero. 90 metros de 15 minutos Ser creativos

el espacio

desnivel
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SESION 8: Progresion al viraje en paralelo

Instalacion: Material: Temporalizacion: Nivel: Profesor:

09/03/2015
De 10:00 a12:00

Estacion de Esqui de Esquis, botas, bastones, casco, Ciclo superior de EP Ester Cervera Subira

Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema 60 alumnos aprox./

solar, globos.

10 alumnos por monitor

Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
El juego de los paquetes: consiste en ir bajando poco a poco por la pista y -Adquirir
a la sefial del monitor se tendran que agrupar por el ntimero de paquetes que Pista verde de automatismos
el diga. Por ejemplo: “paquetes de 4” los alumnos se agruparan de 4 en 4. El 90 metros de motrices sobre
que se quede sin paquete sera eliminado y nos esperara al final de la pista. desnivel los esquis en
Aprendemos a subir al telesilla: se les explica a los alumnos que van a Masiva 30 minutos situaciones
tener que hacer parejas y que subirdn con un adulto (no pueden ir solos Telesilla para ladicas
porque son demasiado pequefios). Se tienen que poner en la salida del subir a pista
telesilla, cuando se abra la puerta tienen que tirar hacia delante dejandose azul/roja -Aprender a subir
caer y sentarse cuando la silla les recoja. al telesilla
Momento de acciéon motriz: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Viraje paralelo Terreno motrices
- Adquirir
Aprendemos con los globos: cada alumno infla un globo. El monitor ata continuidad y
el globo de la punta con un cordel y de la otra punta en alguna cremallera del dinamismo en la
anorak de los alumnos. El ejercicio consiste en ponerse el globo entre las En fila uno Pista azul/roja 1horay 15 ejecucion de las
piernas para que los alumnos estén obligados a ponerlas en paralelo. El que | 3.1 2o 40 iro de 300 metros minutos curvas
intente abrir la cufa se le va a escapar el globo de entre las piernas. Por lo de desnivel
tanto tienen que mantenerlo agarrado entre ellas el maximo tiempo posible y - Consolidar el
asi se irdn acostumbrando a la posicién bésica del viraje en paralelo. aprendizaje del
viraje en paralelo
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2. Globo entre manos y piernas: consiste en hacer las diagonales con el
globo en las manos, con los brazos bien estirados hacia delante y los esquis
paralelos a la diagonal y cuando queramos hacer el giro poner el globo entre

las piernas para obligar a los alumnos a que lo hagan en paralelo.

3. El globo loco: bajamos jugando con el globo y poniéndolo en la posiciéon
que mas nos guste o nos divierta. Le podemos dar palmadas, girar entorno del

cuerpo, tocar con la cabeza, coger con las manos, coger con las piernas...

. .. Pista/ .. Objetivos
Momento de despedida Organizaciéon Duracion .
terreno motrices
El bosque de palos: consiste en que el monitor cogera todos los palos de los
alumnos y los clavara en medio de la pista, unos al lado de los otros y en paralelo. . ) .
) . . ) . ) Pista verde de Dominar el giro y
Se haran dos equipos y cada uno competira en su linea de palos. A la sefial empezaran . ) .
Dos equipos 90 metros de 15 minutos la velocidad de

a bajar los dos primeros y tienen que hacerlo lo mas rapido posible. Cuando lleguen a
bajo saldran los siguientes y asi sucesivamente. El equipo que haga todo el recorrido

mas rapidamente ganara.

desnivel

desplazamiento
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SESION 9: Progresién al viraje en paralelo

Instalacion: Material: Temporalizacion: Nivel: Profesor:

Estacion de Esqui de Esquis, botas, bastones, casco, 16/03/2015 Ciclo superior de EP Ester Cervera Subira

Vallter2000 De 10:00 a 12:00 60 alumnos aprox./

guantes, gafas de sol, crema

solar, pelota.

10 alumnos por monitor

Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
Los 5 pases: consiste en hacer dos equipos de 5 alumnos y jugar al juego de Adquirir
los 5 pases. El primero que llegue a hacer 5 pases sin que la pelota se les caiga .
5P P d & 5P d P & . automatismos
en la nieve habra hecho un punto. El que en 15 minutos haya hechos mas . Pista verde de .
Dos equipo de 5 . motrices sobre
puntos ganara. El juego se hara en la pista verde y los alumnos tendran que ir 90 metros de 15 minutos ,
alumnos . los esquis en
bajando por ella para desmarcarse. Cuando lleguen abajo volveran a subir al desnivel . .
situaciones
tele-arrastre para seguir el juego cuando lleguen a la parte de arriba y hasta ladicas
agotar el tiempo.
Momento de accion motriz: Organizacién Pista Duracién Objetivos
Viraje paralelo Terreno motrices
- Adquirir
Clavado de baston para girar: consiste en clavar el baston para iniciar el .
continuidad y
giro. Nos colocamos en posicion basica con las empuiiaduras de los bastones . .
il dinamismo en la
hacia delante y las puntas detras de las botas en el momento de la diagonal. En fila uno . . L,
detrés d Pista azul/roja ejecucion de las
Cuando vamos a iniciar el giro alargamos el brazo exterior hacia delante, etras de otro 1horay 20
de 300 metros . curvas
clavamos la punta del baston en la nieve, giramos y devolvemos el bast6én a la . minutos
de desnivel
osicion inicial basica. .
P - Consolidar el
aprendizaje del
Bajada con correccion de los compaifieros: consistira en que bajaran ..
‘ ‘ o D viraje en paralelo
un trozo de la pista de uno en uno aplicando todos los conocimientos que han € uno en uno
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ido adquiriendo hasta el momento. Al primer alumno lo corregira el monitor,
pero al segundo alumno le corregira el primero que ha bajado y le tendra que
decir que es lo que el cree que tiene que mejorar. De esta forma los nifios/as
toman consciencia de todo aquello que tienen que hacer para ser unos buenos

esquiadores.

3. Bajada libre: consistird en bajar cada uno a su ritmo aplicando todo lo Masiva
aprendido en las clases hasta el momento.
. .. Pista/ .. Objetivos
Momento de despedida Organizaciéon Duracion .
terreno motrices
Bajar con un solo esqui: consiste en quitarnos un esqui y lo dejaremos en la parte
baja de la pista. Si somos diestros nos quitaremos el esqui izquierdo y si somos zurdos Adquiric ]
) ) ) ] quirir la
el esqui derecho. El primer reto es subir al tele-arrastre. Lo haremos con normalidad o
) ) . ) motricidad
pero la bota que no tiene esqui la arrastraremos sobre la nieve para que se deslice . .
. Pista verde de especifica sobre
para subir. . . )
Masiva 90 metros de 25 minutos los esquis en

Una vez llegamos a arriba tendremos que bajar girando hacia un lado y hacia el otro
pero solo con el esqui que nos hemos dejado y la otra pierna tendra que ir elevada sin
tocar la nieve para que no nos desequilibre.

Resulta un ejercicio muy divertido para los nifios/as porque se realiza en una pista

muy facil y en la que las caidas no resultan peligrosas.

desnivel

situaciones
Iadicas

facilitadas.
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SESION 10: Viraje en paralelo

Instalacidon: Material:

Estacion de Esqui de Esquis, botas, bastones, casco,

Temporalizacion:

23/03/2015

Nivel:

Ciclo superior de EP

Profesor:

Ester Cervera Subira

el espacio

desnivel

Vallter2000 guantes, gafas de sol, crema De 10:00 a 12:00 60 alumnos aprox./
solar, mapa. 10 alumnos por monitor
Momento de encuentro: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Calentamiento: habilidades motrices especificas Terreno motrices
1. Eleccion de un ejercicio de calentamiento por parte de los Pista verde de
alumnos: los niflos/as van a escoger el ejercicio de calentamiento que mas En grupo 90 metros de 20 minutos Ser creativos
les haya gustado durante todas las sesiones para realizarlo en esta altima. desnivel
Momento de acciéon motriz: Organizacion Pista Duracion Objetivos
Viraje paralelo Terreno motrices
-Pistas verdes de Aplicar todos los
1. Carrera de orientacién: El grupo de estudiantes estd compuesto por 6 40y 90 metros conocimientos
= ; de desnivel. que se han
grupos de 10 alumnos cada uno acompanados por un monitor. A cada grupo 6 grupos de 10 1 horay 20 ouiido al
) . . ) i adquirido a los
se les aportard un mapa y una serie de pistas y ganara el grupo que antes alumnos . . minutos
termine el recorrido correctamente. El monitor haré de guia. -Pista azul/roja largo de las
de 300 metros sesiones
de desnivel anteriores.
. .. Pista/ ., Objetivos
Momento de despedida Organizacion Duracion .
terreno motrices
. Pista verde de
) . Libremente por . .
Bajada libre 90 metros de 20 minutos Ser creativos
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3.6 Evaluacion

Se van a realizar dos tipos de evaluacion:

1. La primera va a ser una autoevaluacion sobre las sensaciones que perciben los alumnos.
Esta evaluacion se puede pasar después de la primera sesion y al finalizar la Gltima, para ver
si las sensaciones de los alumnos han cambiado.

2. La segunda mediante una plantilla de observacion sistematica sobre el nivel de aprendizaje
en el esqui donde se va a evaluar el equilibrio, el control de la velocidad, el control de la

trayectoria variada y la coordinacion, ademas de contenidos actitudinales.

(Ver plantillas en anexos).
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4. CONCLUSIONES

Las conclusiones extraidas en este Trabajo de Fin de Grado son las siguientes:

I: El objetivo general de este estudio fue disefiar una propuesta de intervencién con el fin de
incluir la iniciacion del esqui a los alumnos de tercer ciclo de primaria dentro de la asignatura de
Educacién Fisica. Para conseguir este objetivo se han disefiado un total de 10 sesiones de trabajo
dividas en diferentes actividades y con un total de 20 horas de practica. En dicha propuesta se
incluyen aspectos curriculares muy relacionados con los aprendizajes establecidos en las

ensefianzas minimas, por lo cual se cumple el objetivo previsto.

II: Por otro lado, se han elaborado diferentes objetivos especificos. El primero de ellos versa
en torno al conocimiento de las posibilidades deportivas que ofrece el esqui. Mediante la
elaboracion de las sesiones de trabajo podemos concluir que el esqui puede aportar una gran
cantidad y diversidad de ejercicios y juegos y por tanto, unas posibilidades deportivas muy amplias,
como juegos de adaptacion al material, juegos de iniciaciéon al descenso directo y a la cufa,

ejercicios de virajes paralelos, etc.

III: El siguiente objetivo especifico trata de justificar los beneficios de la practica del esqui
en alumnos de tercer ciclo de primaria. Podemos concluir, a través de diversos autores, que el esqui
presenta diversos beneficios desde el punto de vista formativo, ya que da lugar al desarrollo de las
competencias basicas y de la mayoria de contenidos curriculares establecidos en el curriculum del
area de educacion fisica para el tercer ciclo de primaria, siendo el esqui una variante saludable al
ocio, que da pie a muchas posibilidades de accion, fomenta la interdisciplinariedad y favorece las

relaciones con los compafieros.

IV: El tercer objetivo especifico trata de contextualizar el esqui a nivel social y cultural. Se
ha realizado un anélisis sobre la poblaciéon del Valle de Camprodon y su localizacién entorno a la
estacion de esqui de Vallter2000 concluyendo que la ubicaciéon para su practica es cercana y
factible. El nimero de alumnos de tercer ciclo provinentes de todas las escuelas del valle también
es suficientemente numeroso para llevar a cabo esta actividad y los recursos humanos, materiales y

econdmicos son accesibles.

V: El altimo objetivo especifico se centra en la investigacion y comprobacion de los valores
educativos que se incluyen en el esqui. Segin diferentes autores, podemos observar que el esqui
presenta valores a nivel educativo, lidico, recreativo,..., ademéas de ser saludable, fomenta el
disfrute, y se realiza en el entorno natural. También enriquece la competencia motriz a través de la
adquisiciéon de un repertorio motriz muy extenso y debe ser tratado como parte integrante de las

actividades en la naturaleza.

VI: Finalmente se ha disefiado una hipotesis de partida en la que se afirma que los deportes
de invierno son compatibles con las competencias basicas y los contenidos curriculares del area de

Educacion Fisica, ya que se trabajan aspectos como el equilibrio, la habilidad o la introduccion a la
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actividad fisica. Como conclusién podemos afirmar que segin el marco tebrico las competencias
bésicas y la mayoria de los contenidos curriculares se pueden trabajar a través de la practica del

esqui.

5. PROSPECTIVA

En el presente Trabajo de Fin de Grado se ha hablado inicamente de una de las muchas
actividades en el medio natural o deportes de aventura que se pueden realizar dentro del marco

escolar, el esqui.

Como aspecto a mejorar propondria incluir dentro de las actividades en el medio natural o
en este caso de las actividades en la nieve otras variantes para hacer la propuesta mas variada,

motivante y rica en cuanto a la competencia motriz.

En este caso y segun el entorno natural en que se ubica este proyecto se podrian incluir las
disciplinas del snowboard y raquetas de nieve, pero se insta a los futuros investigadores que tengan
en cuenta en futuras investigaciones estas variables en funcion del contexto en el que se encuentren

ya que se pueden llegar a hacer disciplinas como:

- Esqui

- Snowboard

- Raquetas de nieve

- Esqui de montafia

- Trineos de nieve

- Esqui de fondo

- Construccion de iglas

- Patinaje sobre hielo
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CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION

Nombre del alumno:

Nada

Algo

Bastante

Mucho

1. Estoy preocupado por caerme

2. Me siento nervioso/a

3. Me siento a gusto

4. Me siento inseguro/a

5. Me siento comodo/a

6. Me siento inquieto /a

7. Estoy preocupado/a porque es posible que no lo haga

tan bien como podria.

8. Mi cuerpo esta tenso

9. Tengo confianza en mi mismo/a

10. Me preocupa no hacerlo bien

11. Parece como si me faltara oxigeno

12. Me siento seguro/a

13. Me preocupa bloquearme por las posibles caidas

14. Mi cuerpo esta relajado

15. Confio en superar las actividades

16. Me preocupa hacerlo mal

17. Mi coraz6n va muy deprisa

18. Confio en hacerlo bien

19. Me preocupa el poder alcanzar el nivel

20. Siento un nudo en el estbmago

21. Mi mente esta relajada

22. Me preocupa que mi actuaciéon no satisfaga al

profesor

23. Mis manos estan humedas

24. Estoy confiado porque veo que voy a poder hacer las

actividades

25. Me preocupa que no pueda concentrarme

26. Mi cuerpo esté rigido

27.Tengo confianza en superar los ejercicios/actividades
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PLANTILLA DE OBSERVACION SOBRE EL NIVEL DE APRENDIZAJE EN ESQUi

Escuela:
Profesor:
Curso:

2 = 3 =g

Alumno _5 2 g = 5. E Fg 58 Observaciones

5 = o~ g 3 e =

<3 > = O =
1. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
2, 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
3. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
4. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
5. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
6. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
7. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
8. 1,2,3 1, 2,3 1, 2,3 1,2,3
9. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
10. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3

Acepta Participay | Aceptasus | Disfrutade
Alumno las se limitaciones | las nuevas | Qbservaciones
normas | compromete | ylas delos | experiencias
del juego | con el grupo demas en la nieve

1. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1, 2,3
2, 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1, 2,3
3. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
4. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
5. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
6. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
7. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
8. 1, 2,3 1, 2,3 1, 2,3 1, 2,3
9. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
10. 1,2,3 1,2,3 1,2,3 1,2,3
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