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DEFINICIÓN
El parkour consiste en desplazarse por cualquier 
entorno (urbano o natural) superando todos los 
obstáculos que uno se va encontrando( bancos, 
vallas, muros, vacío,..)  usando las habilidades del 
propio cuerpo y haciéndolo de la  manera más fluí-
da, eficiente y armoniosa posible.

INTRODUCCIÓN:
Lo que vais a ver a continuación no se hizo en 
clase de educación física. La idea partió de los 
niños que me preguntaron si podían practicar par-
kour en el recreo y yo les dejé con la condición de 
hacerlo con las medidas de seguridad adecuadas y 
sin realizar muchos de las técnicas que ellos sa-
ben hacer pues no había tiempo suficiente para 
ello.
Les dejé desarrollar sólo los elementos más sim-
ples y con un potro de psicomotricidad por lo que 
no quedó tan vistoso como hacerlo con un potro 
de verdad (como merecerían) pero fue una de mis 
condiciones. 

ORIGEN:
Dependiendo dónde se busque la información, el 
nacimiento de esta disciplina se sitúa en años 
diferentes ( principios años 90) pero en lo que 
sí hay unanimidad es en  ponerle un nombre a su 
creador e impulsor: David Belle.  Parkour proviene 
de "parcours" que significa "recorrido" en fran-
cés y está basado en  en el “método natural de 
Georges Herbert” y en los recorridos de obs-
táculos para entrenamiento de militares. David 
Belle los adaptó al entorno urbano y nació esta 
disciplina. 

http://http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9todo_natural
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TERMINOLOGÍA:
Traceur(masculino) o traceuses( feme-
nino): practicante de Parkour. Significa (wikipe-
dia)"trazador" o "el que hace el camino".  Usan los 
movimientos derivados de la gimnasia.

  PK: abreviación de "parkour". 
ADD: arte del desplazamiento. Nombre con que 
se conoce el parkour entre los Yamakasi.
Yamakasi: grupo francés que practica el arte del 
desplazamiento( parkour). Muy famosos tras 
realizarse una película con el mismo nombre.

Free running: Discplina confundida con el par-
kour ( superar obstáculos de for-
ma eficiente,con mínimo gasto 
energético) pero en la que el ob-
jetivo es realizar los movimientos 
de la forma más espectacular po-
sible. 
Los puristas sólo consideran un 
deporte al Parkour.

PARKOUR Y EDUCACIÓN 
FÍSICA:
No me voy a extender en esto ya que el ob-
jetivo de este pdf no es hacer una justifica-
ción de ninguna unidad didáctica pero, niños, 
un poco sí que me permitiréis comentar.
Durante muchos años en las sesiones edu-
cación física se han incluido las habilidades 
gimnásticas, habilidades y destrezas bási-
cas, coordinación ,equilibrio, carreras…, pues 
bien, todo lo anteriormente citado lo pode-
mos encontrar al realizar el parkour. Motivo 
más que suficiente para introducirlo en EF. 
Además, desde mi punto de vista, es moti-
vante para los alumnos, porque es más cer-
cano a ellos en el tiempo; y para el maestro, 
porque es ilusionante adentrarse en una dis-
ciplina en la que los niños conocerán su po-
tencial y sus limitaciones.



Hay infinidad de movimientos en parkour y no hay 
más que conectarse a la red para comprobar la 
gran variedad de técnicas y variantes usadas para 
conseguir el objetivo final: superar los obstácu-
los interactuando con ellos y sin causar daños ni 
molestar  a la gente próxima.
A lo largo de este documento me centraré en los 
ejercicios que hicieron los treceurs en el gimasio.

MOVIMIENTOS



LO MÁS IMPORTANTE: CAER CON LAS PUNTAS DE LOS PIES

ES ACONSEJABLE QUE LOS TALO-
NES NO TOQUEN EL SUELO Y LA 

FLEXIÓN DE PIERNAS NOS PERMITE 
AMORTIGUAR LA CAÍDA.

LAS MANOS NOS AYUDARÁN A CON-
TROLAR LA RECEPCIÓN Y TRAS LA 
EXTENSIÓN DE LAS RODILLAS ENLAZA-
REMOS CON EL SIGUIENTE EJERCICIO.

caida lib
re



CONSISTE EN SUPERAR UN OBS-
TÁCULO APOYANDO UNA O DOS 
MANOS,PASANDO LAS PIERNAS 
POR UN LATERAL. HAY MUCHAS 
VARIANTES: FRONTAL,LATERAL, 
MILITAR, 18O ( CAMBIO DE SENTI-
DO), ETC.

pasavallas



salto reverso reverso

ES UN MOVIMIENTO EN EL QUE SUPERAMOS UN OBSTÁCULO APO-
YANDO UNA O DOS MANOS,

PASANDO LAS PIERNAS POR UN LATERAL.

Después de apoyar 
las manos, giramos 
los hombros.
Al final quitaremos 
una mano y caeremos 
en el mismo sentido 
que empezamos.



salto 
de 

precision
Salto que nos permite 

amortiguar el impacto, 
quedando así preparados 
para continuar con la si-
guiente acción.
En este caso se pretende rea-
lizar una recepción sobre un 
obstáculo sobre el que que-
remos quedar parados( pin-
chados).
Al igual que con el pasava-
llas también hay diferentes 
variantes:pies juntos y con 
un pie.

ÁNGEL INICIANDO 
EL EJERCICIO 

"PRECI"
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EXPLICACIÓN
MONKEY: Se realiza impul-
sándonos con ambas manos 
en paralelo sobre el obstá-
culo, proyectando el cuerpo 
con las piernas agrupadas
por encima del mismo. 
Si la fase aérea inicial 
es más larga se llamaría: 

KONG. 
Al igual que en los 
otros movimientos 

existen diferentes 
variantes.



wall run  
Pasando muros

WALL RUN O
 PASA MUROS.

Es una técnica que se usa 
para superar un obstáculo con 
mucha pendiente o un muro.
Es una de las habilidades que 

más usan los traceurs  y 
ellos diferencian diferentes 
variantes. Llaman grimpeo a 
la acción de trepar una pared 
valiéndose de un impulso en 
la misma con un pie hasta 

quedar agarrados de la cima. 
Ayudados por la inercia del 
movimiento, se elevan las 

caderas ayudándonse de los 
brazos se termina en la parte 

superior del muro.
Otras variantes serían la 

lanzada y la plancha.



wall run
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PASA MUROS
AQUÍ VEMOS A 

FRAN APOYÁNDOSE 
EN LA PARTE ALTA 
DE LA COLCHONETA 
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Miguel impulsán-
dose para subir a 
la colchoneta

Aprovechando la 
inercia llega al techo
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COL-
GARSE CON LAS 
MANOS EN UNA BARRA Y TRAS UN IMPULSO SOLTARSE 
PARA SALIR HACIA ADELANTE. HAY QUE CAER CORRECTA-
MENTE TENIENDO MUCHO CUIDADO.

balanceo



•••

•••

desplazamientos 

OFJHDSAF
colgado

Habilidad muy usada si  el traceur 
se tiene que desplazar de un punto a 
otro sin tocar el suelo y agarrado a 
una barra o muro.
Los ejercicios en una barra también 
son muy usados por los que prac-
tican este deporte en sus entre-
namientos para realizar planchas y 
ejercitar la musculatura.
Hay diferentes variantes: balanceo( 
ya explicado), laché, plancha,...



MANTENER EL 
EQUILIBRIO EN 
UNA BARRA, VALLA, 
MURO U OBJETO ES-
TRECHO . BIEN PA-
RADO O ANDANDO.

equilibrios

TE HARÁN SENTIR SEGURO
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TRACEURS
ÁNGEL MÍGUEL FRAN PABLO ALFONSO DIEGO?
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Con las imágenes descargadas de la página: 
http://www.parkourmadrid.com/tecnica.html, hice 
este mindmap. No se aprecian muy bien las imá-
genes pero haciendo click en la dirección de arriba 
podréis acceder a un tutorial muy sencillo pero a la 
vez clarísimo.

mind
map

http://www.parkourmadrid.com/tecnica.html
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http://www.parkourmadrid.com/tecnica.html

parkour en EF

http://www.urbanfreeflow.com/jumparchive

http://www.revistabaobab.es/index.php/tag/gali-
zian-urban-project/
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 SEXTO DE PRIMARIA
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