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CLUB DEPORTIVO

MOUNTAIN BIKE

Introduccion

La Fundacion A La Par lleva trabajando al servicio de las personas en situacion de
vulnerabilidad desde 1948. En un principio, dedicada a la lepra, posteriormente a los/as
jévenes en desarraigo social y actualmente en favor de los derechos y la participacion de
las personas con discapacidad intelectual en la sociedad. Actualmente da servicio a mas
de 1000 personas con discapacidad intelectual a diario entre centro de educacién
especial, taller ocupacional, centro especial de empleo, oficina de empleo, formacién y
club deportivo.

Uno de los pilares més importantes de la Fundacion es el area deportiva y una de
las bases fue la creacion hace casi 20 afios un club deportivo que ha ido creciendo de
manera notable en los ultimos afios, dando una gran importancia a la formacion en la
etapa educativa creando unas escuelas deportivas, que junto a la promocion de la
actividades fisico-deportivas, las competiciones a nivel autondémico, nacional e
internacional, cursos de formacion y los/as deportistas que han llegado a los Juegos
Paralimpicos ha hecho que la Fundacién haya sido premiada en el afio 2017 con el
PREMIO NACIONAL “INFANTA SOFIA” DEL DEPORTE.

Las escuelas deportivas nacen de la conviccion de que un planteamiento adecuado de
practica fisico-deportiva adaptada a las posibilidades de las personas con discapacidad
intelectual, supone un medio fundamental para su desarrollo personal e inclusién activa
en la sociedad. Ademas, dan respuesta a la demanda de las familias que reclaman la
posibilidad de que sus hijos/as puedan acceder a programas deportivos como cualquier
otra persona y, de este modo, puedan beneficiarse de una préctica ajustada a sus
posibilidades en los diversos &mbitos personales.

El objetivo principal es promover una préictica de actividad fisico-deportiva de
calidad, que responda realmente a las necesidades personales de cada uno/a y
maximice su_potencial a nivel motriz, cognitivo y socio-emocional. Por ello, se
pretende que aquellos/as que tengan capacidad para ello, puedan entrenar y competir
con grupos de deportistas sin discapacidad, buscando con ello el desarrollo del deporte
inclusivo. En este sentido, se oferta una amplia variedad de modalidades deportivas que
han ido creciendo a lo largo de los afios y con diferentes niveles de participacién en
funcién de la afectacion de cada deportista y posibilidades personales: Baloncesto,
Futbol, Atletismo, Natacion, Zumba, Condicion Fisica, Mountain Bike, Tenis y
Padel.

Las escuelas deportivas se desarrollan bajo dos modalidades: una se realiza
inmediatamente despues del horario escolar del centro de educacion especial y posee
una orientacion mas educativa (Baloncesto, Futbol, Iniciacion al Atletismo, Zumba,
Mountain Bike, Tenis y Padel); y otra que se realiza en horario de tarde con un enfoque
orientado al entrenamiento y la competicién, pero sin perder el fin educativo que la
actividad tiene siempre en si misma (Atletismo, Mountain Bike, Tenis, Padel, Natacion,
Baloncesto, Condicién Fisica y Futbol-Sala).

Club Deportivo Elemental A LA PAR ® G-84134394 ¢ C/ del Monasterio de las Huelgas, 15 ® Madrid 28049
Tel.: 91 735 57 90 Ext.: 692 ¢ Mds informacidn: clubdeportivo@alapar.org ® www.clubdeportivoalapar.org



mailto:clubdeportivo@alapar.org
http://www.clubdeportivoalapar.org/

Programacion Escuelas Deportivas A LA PAR A /\ F/ART

Contextualizacion CHUB DEPORTIVE
Las clases suelen ser salidas al medio natural cercano al centro. Hay dos
monitores que disefian los entrenamientos y los ponen en practica.

Disponemos de un amplio abanico de caminos cercanos a la fundacién, donde
salimos con el alumnado y aprenden los conceptos de este gran deporte, y
disfrutan pedaleando.

En dias de lluvia, disponemos de un aula en la que aprendemos conceptos y
analizamos las partes mas técnicas del ciclismo de montafia en un ambiente
distendido y participativo.

Caracteristicas del alumnado

El alumnado tiene discapacidad intelectual ligera a moderada, en general es un
grupo muy activo, y todos/as poseen las habilidades necesarias para montar en
bicicleta a un nivel de usuario.

Adaptaciones:

La informacion sera clara, a través de mensajes cortos y sencillos.
Las salidas tendran una progresion en dificultad y complejidad.

e Las ejemplificaciones seran utilizadas en la explicacion inicial para favorecer la
comprension y siempre uno de los monitores o algin/a compariero/a sera quien
lo realice anteriormente.

e Establecer diferentes niveles para que todo el alumnado pueda realizar la
practica en igualdad de condiciones.

e Al ser un grupo reducido facilita la progresion de cada uno/a de los/as
alumnos/as

e Se debera gestionar la intensidad en las rutas.

Finalidades del programa

El ciclismo sabemos que es un deporte tanto individual como colectivo, pero
tiene enormes implicaciones en el plano social y afectivo, ya que contribuye a la
formacion de la persona dentro de un grupo, a asimilar unas normas y codigos de
conducta comunes a todos/as que le permita integrarse dentro de un grupo.

Las condiciones particulares del ciclismo contribuyen a desarrollar la condicién
fisica del deportista. Especialmente a traves de la mejora de la resistencia, la
velocidad y la agilidad. El objetivo no es solo mejorar su salud a través del
desarrollo de la condicion fisica y la integracién en un grupo sino también que
el/la deportista adquiera habitos de vida saludable a través del gusto por la
practica fisica que le acompafien a lo largo de su vida.
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Objetivos

Contenidos
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Desarrollar la condicion fisica del alumnado a través del deporte.
Desarrollar unos habitos relacionados con la actividad fisica que
permitan a la persona ejercer la practica fisica de forma saludable con
autonomia.

Desarrollar una serie de habilidades sociales a través de la interiorizacién
de normas de conducta. Saber estar dentro de un grupo.

Desarrollar el valor de compartir el tiempo con comparieros/as y apreciar
cualidades en ellos/as

Adquirir unos conocimientos béasicos de seguridad vial para facilitar su
circulacion en bicicleta por las vias urbanas.

Desarrollar y mejorar la autoestima de la persona haciéndole participe de
una actividad deportiva donde su labor tiene un valor y una repercusion.

Aspectos técnicos.

Partes de una bicicleta y manera de utilizacion.

Diferentes disciplinas.

Desarrollo de la condicion fisica del deportista.

Desarrollo de las capacidades coordinativas.

Valores del deporte. Esfuerzo, trabajo, respeto, motivacion, solidaridad y
autonomia.

Aspectos reglamentarios del deporte.

Temporalizacion de las unidades didacticas
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Descripcion de las unidades didacticas:

En total se realizaran 8 Unidades Didacticas.

Cada mes se trabajara una UD.

Cada UD se compone de un titulo, unos objetivos y nimero de sesiones.
Se hace mencion a las capacidades fisicas y valores trabajados durante la
temporada.
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LD NEDADTI
: . CONTENIDOS
MESES UNIDADES DIDACTICAS Y OBJETIVOS TECNICOS Y SOCIALES Valsore FiSICOS
OCTUBRE Empezamos el curso
e Desarrollar las habilidades técnicas fundamentales de conduccion CONDICION
en grupo. FISICA DE
e Conocer las principales normas de seguridad vial para poder seguir BASE.
la clase sin ningln peligro para el alumnado. '®) RESISTENCIA
E AEROBICA Y
NOVIEMBRE | Conociendo las marchas de la bicicleta ,9 ANAEROBICA
o Desarrollar las habilidades basicas para saber adecuar las marchas 8 E FUERZA
de la bicicleta al terreno por el que se circula. o 3 RESISTENCIA.
. D_esar_rollar la toma de _decisiones del alunlnado con las marchas en E o FUERZA
situaciones algo complicadas como pequefias subidas. & E EXPLOSIVA
— % | FLEXIBILIDAD
DICIEMBRE Funcionalidades de la frenada chrJ ACTIVA
e Controlar con mayor precision el uso del freno >
e Adquirir las habilidades necesarias para utilizar la frenada de
emergencia en momentos criticos
e Frenar de manera correcta utilizando el dedo indice.
ENERO Formamos un equipo RESISTENCIA
o Diferenciar el comportamiento de la bicicleta dependiendo del AEROBICA
terreno CON
e Realizar acciones técnicas en parejas PREDOMINIO
e Desarrollar capacidades de resolucion de problemas en grupo. DE LA
FEBRERO Nos ponemos una meta Q ANAEROBICA
e Desarrollar la capacidad de superacion personal y colectiva a través | 5 =2 VELOCIDAD DE
de situaciones de adversidad. 8 8 DESPLAZAMIE
e Realizar acciones técnico-tacticas con mayor dificultad y| =z < NTO
complejidad. w >
O k& FLEXIBILIDAD
MARZO Nos tomamos un descanso 2 % ACTIVA Y
e Analizar aspectos a mejorar y profundizar en aquellas parcelas con 2 > PASIVA
mas necesidad. o
e Analizar el feedback del alumnado de como se estan realizando las |
clases y la manera de ejecutarlas.
o Dar responsabilidad a los deportistas en cuanto a la realizaciéon de
juegos.
ABRIL Llegamos alarecta final > RESISTENCIA
o Reforzar todos aquellos aspectos relacionados con la técnica y la AEROBICA
tactica trabajados durante el afo, para ello dispondremos de VELOCIDAD DE
circuitos ya previamente realizados en los cuales tomaremos REACCION Y
tiempos. GESTUAL
. _Ge_st_ionar la competitividad por compafieros enfrentandose ELEXIBILIDAD
individualmente 2 < | ACTIVA v
53
MAYO Ayuday compromiso @ % PASIVA.
e Mostrar un comportamiento generoso con el compariero. E( %
o Afianzar los valores grupales a través de actividades distendidas. 6' 5
n <
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Metodologia

Se utilizard una metodologia activa y participativa. La ensefianza estara centrada
en los aspectos ladicos. Se utilizaran diferentes metodologias segun el objetivo
propuesto y los condicionantes de instalaciones y materiales. Se tratara de buscar
la interaccion del alumnado en las actividades y la autonomia progresiva del/ de
la deportista en las actividades. La reproduccion de modelos (explicaciones), la
asignacion de tareas (circuitos) seran ejemplos de metodologias.

Evaluacién

Se hara mencién a la forma de evaluar las mejoras del alumnado en el plano
fisico técnico, afectivo-social y conductual.

Instrumentos:

e Registro de conductas a lo largo del curso. Integracion dentro del grupo y
conflictos surgidos.

e Registro de asistencia y motivos por la falta de asistencia.

e Todo esto en un Excel, proporcionado por la Fundacion.

Resultados de la evaluacién

Hacer una valoracion inicial y final y, establecer comparaciones.
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Deporte:

Instalacion: Horas:

Nombre del alumno:

Items de Evaluacion Siempre A veces |Casi nunca Nunca

Conocer las diferentes partes de la bicicleta

Diferenciar freno delantero y trasero.

Conocer y practicar los diferentes desarrollos
de la bicicleta.

Utilizar correctamente los cambios para poder

seguir correctamente al grupo

-Adquirir la posicion correcta sobre la
bicicleta para desarrollar al maximo las

habilidades técnicas y motrices.

-Conocer las principales normas de seguridad

vial.

-Participar activamente en las actividades de

clase.

-Respetar el material, las normas de
convivencia y de circulacion dentro y fuera

del centro.

-Conocer y practicar los diferentes tipos de

posturas en subidas y cuestas.

-Conocer y practicar diferentes recursos
técnicos especificos. (Técnicos: subida 'y
bajada de un escaldn u obstaculo.)

OBSERVACIONES:
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