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PROGRAMA DE DISCIPLINA 
 

DISCIPLINA:  
EF961 ESCALADA E TÉCNICAS VERTICAIS 
 

PROFESSOR RESPONSÁEL: 
Sílvia Cristina Franco Amaral  
 

EMENTA: 
Ensino, instrução e condução de escalada nos diferentes ambientes artificiais e 

naturais propostos junto ao segmento dos esportes de aventura. 

 

OBJETIVOS: 
 

 Apresentar ao aluno a Escalada e o Montanhismo. Capacitar o aluno a efetuar o 
ensino, instrução e condução de escalada em ambientes artificiais. 

 

 
PROGRAMA: 
 
Aula Teórico/prática Conteúdo 
1 Teórica/Prática 

01/03 Apresentação da disciplina: professores e a historia da criação da disciplina. 
Planejamento da disciplina. 
1º contato com o murro do GEEU. 
Recomendação de texto: Lito Tejada Flores (jogos que os escaladores jogam). 

2 Prática 
08/03 Nós (8 e fiel/porco). Equipamentos de segurança indoor: cadeirinhas, cordas, 
mosquetões, freios (oito, lineares (tipo “atc”), automáticos (tipo “grigri”)) e colchoes 
(crash pads). Segurança: técnicas para top rope (ATC e GRIGRI) e segurança de 
corpo no Boulder. 

3 Prática 
15/03 Nós (8 e fiel/porco). Equipamentos de segurança indoor: cadeirinhas, cordas, 
mosquetões, freios (oito, lineares (tipo “atc”), automáticos (tipo “grigri”)) e colchoes 
(crash pads). Segurança: técnicas para top rope (ATC e GRIGRI) e segurança de 
corpo no Boulder. 

4 Prática 
22/03 Movimentação especifica: alongamento e aquecimento específico, como usar 
as mãos, o trabalho dos pés, a relação entre a posição corporal e o trabalho dos pés, 
oposição de forças, posições corporais, “repousar” enquanto se escalada, 
movimentos dinâmicos, “leitura” (antecipar) os movimentos. Ensino das estratégias e 
ajudas na escalada. Montagem de vias e boulders. 

5 Teórica 
29/03 Parte 1: Políticas públicas para o lazer na natureza – Marília Bandeira 
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Parte 2: História da Escalada / Montanhismo. Diferentes escolas ou formas de escalada 
- Escalada de blocos, Escalada esportiva indoor, Escalada esportiva em rocha, 
Escalada tradicional, Escalada alpina, Escalada de alta montanha e etc. 

6 Teórica/Prática 
05/04 Introdução do conceito de progressão na escalada de grandes paredes (vias de 
mais da metade do comprimento da corda). Apresentação de escalada tradicional. 

7 Prática 
12/04 Escalada e técnicas de segurança 

8 Prática 
19/04 Convidado: Canyoning ou Espeliologia – Diego Ferreira 

9 Teórica/Prática 
26/04 Fisiologia do exercício aplicada a Escalada – Romulo Bertuzzi 

10 Prática 
03/05 Escalada e técnicas de segurança 

11 Teórica 
10/05 Convidado: Expedições Comerciais – Rodrigo Rainere 

12 Teórica 
17/05 Convidado: Escalada como prática do Lazer – Gabriel Vargas 

13 Teórica 
24/05 Convidado: Escalada na escola – Dimitri Ho 

14 Prática 
31/05 Escalada e revisão das técnicas de segurança 

15 Avaliação 
07/06 Avaliação Prática  
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CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO: 
 

Avaliação Teórica: 
3 resenhas cada um com valor de 10% da nota final (totalizando 30%) que deverão ser 
entregues nos dias: 
1a. Principais características dos estilos de escalada em rocha e indoor 
2a. Optimizing Rock Climbing Performance Through Sport-Specific Strength and 

Conditioning 
3a. Participação em um Grupo de Escalada como Prática de Lazer 
 
Avaliação Prática: 
Avaliação prática na parede de escalada correspondendo a 70% da nota final. Critérios 
a serem avaliados:  
- Montagem da parede – 1,5 pontos 
- Nos 8 – 2,0 pontos 
- Montagem do ATC e colocação das cadeirinhas – 2,0 pontos 
- Checagem pré-escalada – 1,5 pontos 
- Execução da segurança – 2,0 pontos 
- Instruções ao escalador – 1,0 ponto 
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