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RESUMEN

En nuestra vida diaria estan muy presentes el sedentarismo, la obesidad... tanto en la
sociedad, como en las aulas de los colegios. Con esto vemos la importancia de la actividad
fisica y de como debemos enfocarla para tener una buena salud. En este proyecto se pretende
que los alumnos, a los que va dirigido, se den cuenta de lo importante que es tener buenos
habitos de vida saludable desde edades tempranas y animarlos al uso del desplazamiento
activo en bicicleta para prevenir enfermedades cardiovasculares, disminuir el riesgo de sufrir
sobrepeso, mejorar la autoestima y crear una conciencia ecolégica.

Este proyecto se basa en ensefiar a los alumnos a conducir la bicicleta por la cuidad a
través de las sesiones propuestas. Por Gltimo, se realizara una evaluacion final para comprobar
si existe un aumento en el desplazamiento activo y saber en qué grado han asimilado la
informacion y si ha repercutido en su vida cotidiana. En resumen, se pretende que con este
trabajo aumenten los desplazamientos activos en bicicleta y que a su vez, disminuyan los

desplazamientos pasivos.

Palabras clave: actividad fisica, Educacion Primaria, habitos saludables.

Abstract

Hiking and the obesity are very present in our daily lives, as in the society as in the
classrooms of the schools. With this, we value the importance of physical activity and how we
should focus on it to have a good health. This project claims that the students, to whom it is
directed, realize how important it is to have good healthy habits from an early age. In
addition, this thesis tries to encourage them to use the bicycle to prevent cardiovascular
diseases, to reduce the risk of being overweight and help them to improve their self-esteem
and create an ecological conscience.

This project is based on teaching students how to drive the bicycle through the city
using the proposed sessions. Finally, a final evaluation will be carried out to check if there is
an increase in the active movement and know in which degree they have assimilated the
information and if it has had an impact on their daily life. In summary, this works intends that
the active movements by bicycle increase and at the same time, the passive movements are
reduced.

Keyword: physical activity, Primary School, healthy habits



1. INTRODUCCION

En el Colegio Divina Pastora de Martos (Jaén), donde he realizado las practicas, se va
a realizar una investigacion sobre habitos de vida saludable y el desplazamiento activo.
Concretamente en las aulas de 6° de Educacion Primaria

Uno de los principales motivos de dicha investigacion es el sedentarismo, puesto que
nos encontramos con una poblacion poco activa debido a la falta de motivacion hacia el
deporte, ademés de malos habitos alimenticios en los nifios. Serra (2014) afirma que “La
infancia y la adolescencia no sélo se caracterizan por ser periodos de crecimiento rapido y
maduracion, sino también porque se adquiere el comportamiento para toda la vida. Si desde
edades tempranas se les inculca esta motivacion hacia la actividad fisica, cuando crezcan,
van a seguir con esta motivacion.”

Desde mi punto de vista, los profesores, en concreto los de Educacion Fisica,
debemos de dar ejemplo y concienciar a nuestros alumnos y alumnas a que ellos mismos
creen sus propios estilos de vida saludables porque, de algun modo, les servira para el resto de

sus vidas

2. ANALISIS DE LA POBLACION
2.1 Descripcién de la poblacién

Este trabajo se dirige principalmente a los alumnos/as del 3 ciclo de Educacion
Primaria, concretamente a 6° de Primaria (10-11 afios) en el Colegio Divina Pastora. En esta
edad, los jovenes comienzan a tener autonomia con respecto a afios anteriores en lo que se
refiere a los habitos saludables y a su desplazamiento.

Aunque este trabajo esta principalmente enfocado a los nifios, hay que tener en cuenta
otros factores como:

- El Centro nos va a prestar las instalaciones y materiales que se necesiten, asi como

ajustar el calendario escolar para la realizacion de las sesiones que se propongan.

- El profesorado participara en las actividades de manera directa e indirecta y desde
el departamento de Educacién Fisica se fomentaran los habitos saludables y el
desplazamiento activo.

- Los padres y las madres del alumnado, se deben implicar en la consecucion de
estos habitos. Es importante que sean menos sobreprotectores a la hora del

desplazamiento activo y les dejen una cierta libertad.



2.2 Ambito en el que se desarrolla la evaluacion

La intervencion se va a llevar a cabo en el &mbito escolar, en donde el Centro
Educativo, el profesor de aula y el resto de la comunidad educativa van a proporcionar
informacion suficiente para facilitar la adecuada evolucion de los alumnos. Se daré respuesta
a las necesidades de los mismos proporcionandoles materiales, charlas informativas u otro

tipo de intervencion para poder realizar las sesiones.

2.3 Evaluacion inicial

Arrien , Ubieta , Ugarriza, (2016) afirman que “La evaluacion inicial recoge
informacidn relevante del alumno, que nos ayuda a determinar desde donde parte y construir
el programa educativo acorde con los objetivos generales y especificos para conseguir el
maximo desarrollo personal y social de todos y cada uno de nuestros alumnos y alumnas.”

Esta evaluacién inicial estd formada por un cuestionario sobre hébitos saludables y
desplazamiento activo. Dicho cuestionario nos servira para saber desde qué punto partimos y

el nivel que tienen los alumnos con respecto a estos temas.

2.3.1 Cuestionario

Como bien dice Sabino (1992) “Un instrumento de recoleccion de datos es, en
principio, cualquier recurso de que se vale el investigador para acercarse a los fendmenos y
extraer de ellos informacion.” Se ha creido oportuno pasar una encuesta a los alumnos (anexo
1), con el objetivo de obtener informacion de manera rapida y sencilla, para que ellos
entiendan las preguntas propuestas y no sea algo complejo.

Es conveniente determinar con claridad:

- Qué tipo de informacion necesitamos y

- Laopinion de las personas a la que va dirigido.

Fernandez (2007) afirma que “Esto debe permitir tomar decisiones sobre qué
preguntas son necesarias y cuales no, y sobre el estilo de redaccion de las preguntas. Por
ejemplo, no se puede utilizar el mismo lenguaje en un cuestionario dirigido a nifios, que en
uno dirigido a jovenes o adultos Se recomienda que una vez especificado el tema y la
poblacion de la que se quiere obtener informacion, se defina una finalidad: para qué se

necesita esa informacion .



Existen preguntas abiertas y preguntas cerradas. Segin Herndndez, Fernandez y
Baptista (2003) “el uso de cada una de ellas depende del tipo de investigacion que se esté
llevando a cabo. Cada cuestionario obedece a diferentes necesidades y problemas de
investigacion, lo que da lugar a que, en cada caso, el tipo de preguntas sea diferente. Las
preguntas abiertas no delimitan de antemano las alternativas de respuesta, dejan un espacio
libre para que el encuestado escriba la respuesta. Esto permite respuestas mas amplias y
redactadas con las propias palabras del encuestado, pero el nimero de categorias de
respuesta puede ser muy elevado; en teoria, es infinito.

Este tipo de preguntas suelen ser mas faciles de construir, pero su anélisis requiere
mucho tiempo. Ademas, responder a este tipo de preguntas requiere de mayor tiempo y
esfuerzo por parte del encuestado. Las preguntas cerradas contienen categorias o
alternativas de respuesta previamente delimitadas, es decir, se presentan a los participantes
las posibilidades de respuesta y ellos deben delimitarse a ellas. Pueden ser dicotomicas (dos
alternativas de respuesta) o incluir varias alternativas de respuesta. Su elaboracién requiere
cierto tiempo. Hay que pensar cada pregunta y las posibles respuestas, pero posteriormente
su analisis es relativamente rapido. Este tipo de preguntas requieren de un menor esfuerzo
por parte de los encuestados, ya que estos no tienen que escribir o verbalizar pensamientos,
sino simplemente seleccionar la alternativa que describa mejor su respuesta. Ademas,
responder a un cuestionario con preguntas cerradas requiere menos tiempo que contestar a
uno con preguntas abiertas.

La principal desventaja de este tipo de preguntas es que limita las respuestas de los
encuestados y, en ocasiones, ocurre que ninguna de las categorias describe con exactitud lo

que las personas tienen en mente.”

3. FUNDAMENTACION
3.1 Deteccion de la necesidad y posibilidad de mejora
Uno de los principales problemas en Espafia es la obesidad y el sedentarismo. La
European Heart Network (2014) informa que “Espafia, con un 42% de la poblacion, esta
situada dentro del top ten, concretamente en el cuarto lugar de los paises europeos con mas
sedentarismo y por lo tanto no realiza ninguna actividad fisica durante la semana. ”
La Organizacion Mundial de la Salud (2010) recomienda a los nifios y jovenes de
entre 5 y 17 afos, que la actividad fisica consista en juegos, deportes, desplazamientos,
actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la

familia, la escuela o las actividades comunitarias.
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Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y
de reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:

- Los nifios y jovenes inviertan como minimo 60 minutos diarios en actividades fisicas de
intensidad moderada a vigorosa.

- La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportard un beneficio ain
mayor para la salud.

- La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporar,
como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los
musculos y huesos.

Como ya hemos visto, los desplazamientos activos son una oportunidad excelente para
aumentar los niveles de actividad fisica en jovenes y alcanzar los minutos aconsejados por la
OMS. Pero dicha actividad fisica ha decaido notablemente en los ultimos 30 afios.

Para empezar el trabajo se ha partido del siguiente articulo:

Rodriguez, Villa , Pérez, et al. (2013) Los factores familiares influyen en el
desplazamiento activo al colegio de los nifios espafioles. De este articulo se ha extraido la

figura 1 y se ve claramente que solo un 0,3 % de los jovenes acuden al centro educativo en

bicicleta.
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Fig. 1. Modo de desplazamiento al colegio. Rodriguez, Villa, Pérez, et al.
(2013)

Como observamos en el grafico, el 62,4% de los alumnos encuestados afirma que en

edad escolar viajan al centro educativo de forma activa. Descomponiendo dicha cantidad, un



62,1% lo hace andando y tan sélo el 0,3%, en bicicleta, y el 37,6% restante se desplaza de
forma pasiva. El transporte pasivo més utilizado es el coche, con un 34% del alumnado,
mientras que el autobus y la moto es de un 3,6%.

Como conclusién de dicho articulo y su correspondiente tabla de frecuencias, podemos
decir que el mayor porcentaje de los alumnos encuestados que se desplazan de forma activa
realizan sus desplazamientos a pie, mientras que una minima parte lo hace en bicicleta. Y que

este porcentaje no varia notablemente en funcién de la edad de los encuestados.
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Fig. 2. Modo de desplazamiento al colegio segun la edad. Rodriguez, Villa,
Pérez, et al. (2013)

Los articulos relacionados con el desplazamiento activo sobre jovenes espafioles, de
Chillén (2013) Six Trend in Active Commuting to School in Spanish Adolescents, muestra
que “hay un aumento en el porcentaje de los alumnos que prueban el método de
desplazamiento en bicicleta. En este estudio se vio, desde una perspectiva de promocionar las
actividades de desplazamiento activo, que una actividad diaria puede tener importantes
consecuencias para la salud de los jovenes. Este método provocd una disminucién en el
porcentaje de aquellos alumnos que iban al centro educativo andando o en coche y, a su vez,
un aumento en aquellos alumnos que se desplazan en bicicleta.”

Aunque el incremento del porcentaje sea minimo (entre un 1% y 2%) es un avance
importante en lo que se quiere conseguir.

Si miramos esto desde un punto de vista educativo y recapacitamos sobre ello,
Ilegamos a la conclusion de que, se va a lograr un incremento en el porcentaje de alumnos que
van al colegio en bicicleta, con el correspondiente ejercicio fisico que es un beneficio para

ellos.



Desde un punto de vista mas global, concretamente a nivel mundial, Espafia se
encuentra en una posicion desfavorable en comparacién con otros paises en lo referente al
desplazamiento activo de alumnos al Centro Escolar. En muchas de las ocasiones esto no se
debe a la decision de los alumnos sino a la distancia que hay entre el centro educativo y sus
hogares, a la sobreproteccion de los padres que no quieren dejar a sus hijos desplazarse en
bicicleta y a la inseguridad del trayecto puesto que no hay espacios especificos para el
desplazamiento como un carril bici.

En estos casos, el fomentar el desplazamiento activo tiene que ser iniciativa del Centro
Escolar y de los padres de los alumnos que deben ver las ventajas que tiene sobre la vida de
sus hijos. De este modo se necesita una colaboracién padres-alumnos-Centro Escolar.

La encuesta que se ha realizado nos revela que hay un porcentaje considerable de
alumnos que va al colegio andando. Eso significa que no se va a empezar desde cero y va a
ser favorable contagiar al resto de alumnos a que realicen desplazamientos activos; también
hay que decir que hay un alto porcentaje de alumnos que se desplazan en coche. El objetivo
principal de este trabajo va a ser disminuir los desplazamientos andando o en coche por

desplazamientos activos en bicicleta.

DESPLAZAMIENTO ACTIVO EN SU VIDA COTIDIANA
10 45%
0 0% COCHE 46%
12 55% |BICI 0%
12 46% |ANDANDO 54%
0 0%
14 54%

Fig. 3. Desplazamiento activo de los alumnos

Ademas de esto, también se les ha preguntado cuénta actividad fisica realizan a lo

largo de la semana y se han recogido los siguientes datos:



ACTIVIDAD FiSICA (2 O 3 DiAS A LA SEMANA)

Fig. 4. Actividad fisica de los alumnos en la semana

El 58% de la clase realiza actividad fisica dos o tres veces a la semana. Lo cual esta
muy bien. “Llevar una vida mas saludable no tiene por qué sacarte de tu rutina semanal”-
decian muchos de los alumnos.

Segin la OMS (2010) “Con tres veces a la semana o 150 minutos puedes conseguir
muchos beneficios que te ofrece la actividad fisica. Un estilo de vida saludable es la receta
perfecta para evitar enfermedades cronicas, y cuando se trata de salud, lo mejor es la
prevencion. Al ejercitarte al menos 3 veces por semana, estds fortaleciendo tu sistema
inmune, el corazon, tus masculos y huesos, el cerebro y, en general, pasas a tener una vida

mucho mas relajada y feliz”.

Por este motivo, se plantea una mejora en los desplazamientos activos de los alumnos
y alumnas, y hay que darles asi una oportunidad a aquellos que por pereza no realizan ni

desplazamientos activos ni actividad fisica.

También segun la OMS (2010), “Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda
a prevenir la malnutricién en todas sus formas, asi como distintas enfermedades no
transmisibles y diferentes afecciones. Sin embargo, el aumento de la producciéon de
alimentos procesados, la rapida urbanizacion y el cambio en los estilos de vida han dado
lugar a un cambio en los hébitos alimentarios. Ahora se consumen més alimentos
hipercaldricos, mas grasas saturadas, mas grasas de tipo trans, mas azucares libres y mas
sal o sodio; ademas, hay muchas personas que no comen suficientes frutas, verduras y

fibra dietética, como por ejemplo cereales integrales”.
Al ver que esto estaba presente dentro de la clase y que la gran mayoria lo Unico que

comian en los recreos era este tipo de alimentos, introduje dentro del cuestionario unas

preguntas relacionadas con sus habitos alimenticios y estos fueron los resultados:
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JHACES CUATRO COMIDAS DIARIAS?
SI 16 73% SI 71%
NO 6 27% NO 29%
SI 18 69%
NO 8 31%

Fig. 5. Comidas diarias de los alumnos

La gran mayoria come de forma correcta sus comidas diarias, pero me llama la
atencion que, en los recreos, comen alimentos de bolleria industrial, segin mi observacion.
Con la siguiente pregunta me quedo claro que nadie se preocupaba de llevar una buena

alimentacion o por lo menos en los recreos:

(COMES FRUTA UNA VEZ AL DiA?

SI 3 27% SI 38%
NO 8 713% NO 63%
SI 6 46%
NO 7 54%

Fig. 6. Porcentaje de fruta ingerida por los alumnos
De esta manera me propuse con este trabajo hacer una intervencion en dichas clases y
organizar alguna charla relacionada con los habitos alimenticios y los beneficios que conlleva

comer fruta en horario escolar.

3.2. Contextualizacion

El centro concertado de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria Divina Pastora se
encuentra situado en la localidad de Martos, un pueblo y municipio espafiol de la provincia de
Jaén, en la Comunidad Autonoma de Andalucia, pertenece a la comarca metropolitana de
Jaén. Tiene una extension de 259,10 kmz2, y una poblacion de 24.240 habitantes en 2016, lo
que hace que sea el quinto municipio de la provincia por poblacion, y el segundo mas
importante del area metropolitana de Jaén, después de la capital, en poblacion y actividad
economica. Martos es conocida como la “Ciudad de la Pefna” al estar situada a las faldas de un
pefién conocido como la «Pefia de Martos».

La actividad economica martefia se apoya en dos ejes productivos principales,

el agricolay el industrial, con gran presencia de este ultimo en el municipio gracias a la
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instalacion de fabricas afines a la automocién y sus industrias auxiliares. Es un motor de
empleo y riqueza para el municipio y su comarca.

El Colegio Divina Pastora se encuentra en una zona céntrica de la localidad. Esta
situado en la Calle Carrera que conecta con la Fuente Nueva. Una zona muy conocida y
transitada por todos los ciudadanos debido a su situacion historica y a su localizacion en el
centro de la parte antigua de la localidad. Este lugar esta rodeado de comercio, la Iglesia de
San Francisco de Asis, calles antiguas que nos llevan hacia el santuario de la Virgen de la
Villa donde podemos apreciar las vistas de todo la localidad. También se encuentra situado
muy cerca del otro colegio concertado de Martos, el Colegio San Antonio de Padua. Estos dos
centros estan unidos y mantienen una gran relacion entre ellos.

Caracteristicas del Centro

En cuanto a las instalaciones propias del centro, se puede decir que son bastante
adecuadas. En los ultimos afios ha realizado una ampliacion de sus instalaciones. Ha creado
un edificio para los alumnos de Educacion Secundaria. El centro imparte ensefianzas de
Educacién Infantil, Educacion Primaria y Secundaria. Educacion Infantil y Primaria estan
formadas por dos lineas en todos sus ciclos, mientras que Educacion Secundaria solo tiene
una unica linea. Este centro educa en valores humano-cristianos. Pertenece a las religiosas
calasancias, cuyo fundador es el Padre Faustino Miguez, sacerdote escolapio. Es un centro
abierto a todos y su valor educativo es llevado a cabo por profesores, alumnos, padres,
antiguas alumnas, Movimiento Calasancio, Voluntariado Misionero y personal de
Administracion y Servicios. Sus caracteristicas mas generales son:

Educacién Infantil: dos lineas en cada ciclo. Este centro imparte los tres ciclos de
Educacion Infantil.

Educacion Primaria: seis ciclos que forman la Educacién Primaria con dos lineas en
cada ciclo. En total son 12 grupos.

Educacién Secundaria: formada por una sola linea en cada curso. Estd compuesta por
cuatro grupos.

El Claustro estd compuesto por 32 profesores/as, incluidos especialistas de Musica,
Inglés y E. Fisica.

Aula de apoyo para Educacion Primaria e Infantil.

El equipo directivo del centro estd formado por la Directora Pedagdgica, la
representante de la entidad Titular, Administradora, el Jefe de Estudios y coordinadoras de

calidad y de pastoral.
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Otro personal del centro: una persona de mantenimiento, tres personas de limpieza,
dos secretarias, dos personas en Administracion y una en porteria.

Un coordinador de Comunicacion Linglistica en Educacion Infantil. Tres
coordinadores de Pastoral, un coordinador de Comision de Cultura en Educacion Primaria.

A.M.P.A. Asociaciéon de Madres y Padres de Alumnos.

3.3 Agentes que contribuyen al desarrollo del trabajo

Para que este trabajo avance de la forma méas favorable posible, se necesita que
algunas entidades y personas colaboren eficazmente. Dichas entidades son las siguientes:

- EL CENTRO EDUCATIVO, lugar donde se va a realizar el trabajo. Es
imprescindible su ayuda, aportando material para el desarrollo de las actividades y un lugar
donde puedan dejar los alumnos las bicicletas. Se ha propuesto que, dentro de un almacén que
tiene el centro, se instalen soportes en el suelo para que puedan aparcar sus bicicletas.

- EL PROFESORADO. La participacion de los propios profesores del Centro
Educativo también ayuda a la obtencién de lo que se quiere conseguir, ya sea cOmo
participantes activos o como voluntarios en la organizacién de las diferentes actividades,
mostrando su apoyo Yy, en sus clases, fomentando el desplazamiento al Centro en bicicleta.
Ademas, podrian ser un ejemplo a imitar, si se involucran en realizar ellos mismo estos
desplazamientos al Centro. Van a jugar un papel importante ya que, sin ellos, seria imposible
dicho trabajo.

- LOS PADRES/MADRES DE LOS ALUMNOS, que viven cerca del Centro, pueden
colaborar observando, tanto los desplazamientos a pie, como los que se realizan en bicicleta
para que el trayecto sea mas seguro para los alumnos/as. Ademas, en los padres recae la
responsabilidad de permitir a sus hijos que se desplacen al Centro en bicicleta. Y que sean
conscientes de los beneficios que presentan estos desplazamientos.

- LA AMPA. Su colaboracion consistiria en la mentalizacion al resto de padres de la
importancia de este proyecto y en la realizacion de las diferentes actividades programadas.

- LA POLICIA LOCAL puede colaborar proporcionando seguridad necesaria cuando
se realice el circuito urbano o colaborar simplemente en el dia a dia controlando la entrada y
salida al colegio. También pueden colaborar dando charlas sobre educacion vial.

- EL AYUNTAMIENTO DE MARTOS. Su colaboracién consistiria en proporcionar
subvenciones de materiales necesarios para el proyecto y facilitar, desde su autoridad, la
colaboracion de la policia local y enviar también al Centro expertos que puedan dar las

charlas sobre educacion vial y habitos saludables
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3.4 Beneficios e inconvenientes

En este proyecto existen una serie de beneficios e inconvenientes como podemos

observar en la siguiente tabla:

-Mejora de la salud

-Previene enfermedades

cardiovasculares

-Caidas

-Dolor de espalda y cuello

FisicO -Lesiones

-Disminuye el riesgo de

sufrir sobrepeso

-Aumento de relaciones | -Alumnos sin posibilidad

entre alumnos de bicicleta

-Méas responsabilidad vy | -Accidentes debido a la
SOCIAL ;

autonomia falta de respeto de las

normas de circulacion
-Reduccidn de estrés -Accidentes debido a la
) ) falta de concentracion del

PSICOLOGICO -Mejora del autoestima

-Espiritu de superacion

alumnado

MEDIOAMBIENTAL

-Disminucion de la

contaminacién

-Tirar basura al medio

Fig. 7. Beneficios e inconvenientes del desplazamiento activo
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO
4.1. Descripcion

Se trata de un proyecto dentro del &mbito educativo en el que se busca el fomento del
desplazamiento activo en bicicleta. Se dirige principalmente a los alumnos/as del 3 ciclo de
Educacion Primaria, concretamente a 6° de Primaria (10-11 afios) en el Colegio Divina
Pastora ubicado en la localidad de Martos (Jaén).

Por parte del Centro y del departamento de Educacion Fisica se han planificado una
serie de sesiones que se llevaran a cabo en horario escolar y en horario extraescolar, con el fin
de motivar al alumnado, ademas de sesiones con los padres para concienciarlos de los
beneficios que trae consigo el desplazamiento activo.

Las sesiones se realizan primero en el grupo A del 6° curso y, cuando se hayan

realizado todas las sesiones, empezara el grupo B.

4.2. Objetivos
4.2.1 Obijetivo principal: promover el desplazamiento activo en bicicleta con el

fin de que los jovenes se desplacen de este modo al centro educativo
4.2.2 Objetivos generales:
e Conceptuales:

- Conocer el modo correcto del desplazamiento en bicicleta
- Conocer los beneficios para mejorar su condicidn fisica

e Procedimentales:

- Utilizar las habilidades basicas sobre manejo y control de la bicicleta
- Aplicar las normas de seguridad vial

e Actitudinales

- Adquirir una conciencia critica para la correcta actitud de circulacion en bicicleta

- Adquirir actitudes de respeto, tolerancia y cooperacion a través de las diferentes actividades.

4.2.3 Obijetivos especificos:

- Formar a los alumnos/as adecuadamente en la conduccién y uso de la bicicleta

- Educar a los alumnos/as en normas de circulacion
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- Propiciar la mejora de la condicion fisica mediante la utilizacion de la bicicleta.

- Reducir el nimero de alumnos/as que se desplazan al centro educativo en transporte
diferente a la bicicleta

- Aumentar el grado de autonomia de los alumnos/as en el desplazamiento activo en bicicleta

- Concienciar a los alumnos en tener habitos alimenticios saludables

4.3 Contenidos
- Desplazamiento activo en bicicleta.
- Ajuste de la bicicleta al usuario.
- Habilidades basicas de control y manejo de la bicicleta.
- Uso de la bicicleta e indumentaria correspondiente.
- Normas bésicas de educacion vial.
- Calidad de vida a través de la bicicleta.

- Habitos saludables en el Centro para la mejora de la calidad de vida.

4.3.1 Sesiones

Sesion 1 Introduccidn
Sesion 2 La bicicleta
Sesion 3 Charla sobre Educacién Vial
Sesion 4
Sesién 5 Circuito escolar
Sesién 6

Sesion con los padres Explicacién del proyecto
Sesiéon 7 Circuito urbano
Sesién 8 Charla sobre habitos

saludables

Sesién 9 Haz tu mapa
Sesion 10 Salida al medio natural

4.4 Metodologia

La metodologia, segun el decreto 105/1992 del BOJA del 9 de junio, “constituye el
conjunto de criterios y decisiones que organizan, de forma global, la accion didactica en el
aula: papel que juegan los alumnos y profesores, utilizacion de medios y recursos, tipos de
actividades, organizacion de los tiempos y espacios, agrupamientos, secuenciacion y tipo de

tareas, etc”.
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Es evidente que existen metodologias diversas, segin los aspectos curriculares a
considerar, que, sin embargo, seran capaces de desarrollar similares intenciones educativas.
Como metodologia, dentro de las deductivas, utilizaremos el mando directo y, dentro de las
inductivas, el descubrimiento guiado.

El mando directo se basa en un estilo tradicional que ha sido el mas utilizado en
Educacion Fisica y, segin Contreras (1994), todavia sigue siendo. Sin embargo, Delgado
(2010) suaviza la aplicacion de este estilo en lo que denomina mando directo modificado. Sus
principales caracteristicas son:

- Explicacion de la tarea por parte del profesor y demostracién por un modelo.

-Ritmo impuesto por el profesor (Existen voces de mando)

- Conocimiento de los resultados al final

- Al final de la clase, algun tipo de refuerzo positivo, negativo o neutro.

- No tiene en cuenta las diferencias individuales.

- Organizacion muy formal.

- Posicion del maestro destacada y externa al grupo.

- Relaciones entre alumnos/as y profesor nulas.

- Uso de instrumentos de mando: silbato, tambor.

En el aprendizaje por descubrimiento Bruner (1960), afirma que ‘el maestro
organiza la clase de manera que los estudiantes aprendan a través de su participacion activa.
Se suele hacer una distincion entre el aprendizaje por descubrimiento, donde los estudiantes
trabajan por si solos la mayor parte del tiempo, y el descubrimiento guiado en el que el
maestro proporciona su direccion. En el aprendizaje por descubrimiento guiado se les
presenta a los estudiantes preguntas intrigantes, situaciones ambiguas o problemas
interesantes. En lugar de explicar como resolver el problema, el maestro proporciona los
materiales apropiados, intriga a los estudiantes para que hagan observaciones, elaboren
hipotesis y comprueben los resultados”.

Los principios psicopedagdgicos y didacticos a tener en cuenta son:

- Partir del nivel de desarrollo del alumno/a, y de sus conocimientos previos.

- La construccion de aprendizajes significativos, relacionando los nuevos conocimientos con
los que ya se poseen.

- La intervencién didactica ha de posibilitar que los alumnos realicen aprendizajes
significativos por si mismos.

- Partir de la realidad del alumno e impulsarle a ir un poco mas alla.
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- Todo ello implica una intensa actividad por parte del alumno. Sélo es posible si el alumno
quiere aprender y quiere aprender si estd motivado para aprender.
- El profesor es un mediador del aprendizaje.
- Metodologia activa e investigadora.
- Desarrollo del pensamiento critico y motivador.
- Aprendizaje constructivo significativo desde la experiencia.

Para desarrollar estos principios, se llevaran a cabo diferentes técnicas y estrategias
metodoldgicas:
- La exposicién del maestro al gran grupo.
- Charlas al alumnado
- Las sesiones en las que el alumno debera implicarse
- Los agrupamientos de los alumnos relacionados con las actividades a desarrollar y
atendiendo a la diversidad: gran grupo, pequefios grupos, parejas e individualmente. Siempre
intentando hacer grupos heterogéneos en cuanto a los miembros y lo mas homogéneo posible
entre grupos.
- Conocimiento de objetivos. Antes de comenzar la sesion se le transmitird al alumnado qué
se espera de ellos, qué objetivos se quieren conseguir y cdmo se pretende que esto suceda.
- Conocimiento de resultados, tras algunas tareas. Y al finalizar la sesion, se les aplicara un
feedback.

4.5 Procedimiento

Las actividades se llevaran a cabo en varias sesiones a lo largo del segundo trimestre.
Se realizaran durante las clases de Educacion Fisica o en horario extraescolar.

Las clases de 6° de Educacion Primaria, tanto para el grupo A como para el B, tienen
un horario de 2 clases de 45 minutos, con lo que serian 1 hora y 30 minutos a la semana. En el
caso de necesitar horas extra se pediran a algunos profesores que quieran implicarse y se les
devolveran cuando haya finalizado el proyecto.

Ademas de las sesiones que se desarrollan durante el periodo lectivo, se realizaran otro
tipo de actividades para que padres y madres del alumnado, profesores del centro escolar y
personas interesadas en el desarrollo del proyecto, puedan asistir para concienciarlos, vean lo
interesante que puede llegar a ser y puedan colaborar en su desarrollo.

Las actividades del proyecto que se programaran son las siguientes con sus respectivas horas.

18



4.6 Temporalizacion

Las sesiones se realizan primero en el grupo A del 6° curso que tiene clase los lunes y
los jueves y, cuando se hayan realizado todas las sesiones, empezara el grupo B, el cual tiene

las clases los martes y los viernes.

& Enero 2018 & Febrero 2018
1 2 3 4 5 [} 7 1 2 S 4 1 2 3 4
9 10 M 12 13 14 5 6 7 8 9 10 1 5 6 7 8 9 10 11
15 16 17 18 19 20 21 12. 1314 15 16 17 18 gl 12 13 14 15 16 17 18
22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 .22 23 24 25 1 19 20 21 22 23 24 25
29 30 31 26 27 28 26 27 28 29 30 31
Sesién Grupo A Grupo B
Sesiéon 1 8/01/2018 9/02/2018
Sesién 2 11/01/2018 13/02/2018
Sesion 3 15/01/2018 16/02/2018
Sesién 4 18/01/2018 20/02/2018
Sesiéon 5 22/01/2018 23/02/2018
Sesion 6 25/01/2018 27/02/2018
Sesion con los padres 22/01/2018 26/02/2018
Sesion 7 29/01/2018 2/03/2018
Sesion 8 1/02/2018 6/03/2018
Sesion 9 5/02/2018 9/03/2018
Sesién 10 8/02/2018 13/03/2018
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4.7 Sesiones

PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 1

DURACION

Sucbete

aQLabDiCi

Empezaremos con una explicacion

e introduccién a este tipo de

PARTE PRINCIPAL

desplazamiento  activo.  Esta 20 min.
primera clase sera para explicar de

qué consta este proyecto y cudl es

su objetivo.

Se les plantearan una serie de

preguntas para que ellos se

impliquen y piensen:

-¢Qué es el desplazamiento?

-cQué es el desplazamiento 25 min.

activo? ¢Y el desplazamiento
pasivo?

-¢ Tiene algo en comun los estilos
de vida saludables con el
desplazamiento activo?

-¢Sabes algo sobre los habitos

saludables?
-Papel
MATERIALES -Lépiz
UBICACION Aula del centro
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 2 DURACION
Subete
aLaAQbDiIiCi
En esta sesion el papel importante
i i lo tomara la bicicleta.
e -Se explicaran de manera 30 min.

. Manill;
E% Manillar

Horquilla

exhaustiva todas las partes de ella
para que entienda mejor su manejo
y como funciona.

-Uno de los puntos fuertes sera
ajustar la bicicleta a nuestras
caracteristicas y poder sacar la
mayor eficiencia posible (sillin y

manillar)

También se explicaran cual es la
indumentaria  reglamentaria que se
necesita para ir por ciudad en
bicicleta. Algunas son:

-Casco, ropa comoda, zapatillas

-El chaleco debe de llevarse siempre

en zona urbana

15 min.

MATERIALES -Bicicleta
-Indumentaria de bicicleta
UBICACION Patio escolar
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 3 DURACION

Sucbete

QLaAabDiIC

En esta sesion tendrd lugar la charla
informativa sobre educacion vial.
Contaremos con un policia local que se | 45 min.
encargara de ella,

Con esta charla se quiere concienciar a los
alumnos al desplazamiento activo de
manera segura y hacer las cosas de forma
correcta.

Se les preguntara a los alumnos si conocen las diferentes normas de circulacién, asi
como el uso de la bicicleta en zona urbana. Se explicaran y aclararan todas las cuestiones
que este tema susciten

Ademas hablaremos sobre los siguientes aspectos de vital importancia de la normativa
-Zonas de circulacion, circulacion en carril bici, circulacion en calzada urbana, sefiales de
trafico

-Papel
MATERIALES -Léapiz
UBICACION Aula de audiovisuales
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 4,5y 6

DURACION

Sucbete

QLaADiICi

Esta sesion serd el inicio de la
practica del desplazamiento activo.
Un circuito en el patio escolar pintado
con tiza y con picas, conos y demas
utensilios que se necesiten para
simular las sefiales de trafico.

Sera un circuito sencillo en el que
aprendan a:
-Girar a derecha e izquierda
sefializando con el brazo.

-Mirar hacia atras

Para motivar a los alumnos se les
dara el rol de policia a dos o tres
alumnos que irdn cambiando.

de

correctamente las normas y las

Con el fin aprender

vayan asimilando, los policias
pondrdn multas a los ciclistas que

circulan por el circuito

45 min.

--Bicicleta
MATERIALES -Indumentaria de bicicleta
-Materiales para hacer el circuito
UBICACION Patio escolar
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION CON LOS PADRES DURACION

Sucbete

QLaADiICi

Empezaremos con una explicacion e introduccion a este tipo de
desplazamiento activo. Esta primera clase sera para explicar a los padres en
que consiste este proyecto y cudl es su objetivo. 1 hora
A traveés de esta charla se les intenta concienciar y que vean cuales son los aprox.
beneficios del desplazamiento activo.

Se aclararan todas las dudas que surjan para que asi se queden tranquilos y
gue vean que no supone ningdn riesgo.

Se preguntara si algun padre quiere implicarse en el proyecto.

-Papel
MATERIALES -Léapiz
UBICACION Aula de audiovisuales
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SESION 7 CIRCUITO URBANO

Antes de realizar la salida en bicicleta por zona urbana hay que atender a una serie de
orientaciones que se van a necesitar para una buena organizacion:
- La salida se hara colocandose en hilera de tres
- El profesor que guiaré el grupo se colocara delante del peloton de alumnos e iniciaré la
marcha a la que se incorporaran el resto de componentes. El Gltimo que cierre el peloton sera
otro profesor.
- Durante el trayecto, uno de los profesores es el encargado de guiar, otro estara pendiente del
orden en el grupo.
- Se explicara con antelacion el recorrido que se hara desde el punto inicial hasta el punto
final.
-También habra profesores en lugares estratégicos por si algin alumno se pierde u ocurriese
algan accidente.
- Cuando todos los alumnos terminen el trayecto, se recalcaran las normas que han que han

realizado correctamente y las que no.
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 7 DURACION

Suchbete

N

Caralal
e rafalels

E'[;' 9

e, o

Parque €3
Fuente Nueva

En la sesion 5 se realizara el circuito por via urbana.

-Aqui pondran en préctica todo lo aprendido en las anteriores sesiones.

-El recorrido deberan de haberlo memorizado con antelacion.

-Hay que tener presente que el ayuntamiento a través de la policia local ayudara en el
recorrido, ademas de profesores en lugares estratégicos.

-El recorrido dura aproximadamente 30 minutos, en el caso de que no diese tiempo se
tomaria prestadas horas de profesores implicados y luego se les devolverian.

-Bici
MATERIALES -Indumentaria
UBICACION Calles de Martos
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 8 DURACION

Subete

QLaADiICi

i U En esta sesion tendrd lugar la charla

informativa sobre habitos saludables.
Con esta charla se quiere concienciar a los | 45 min.
alumnos al habito saludable diario
-~ e enfocado sobretodo a comer de forma

W correcta.

Siatrete

aLabici

-Se les preguntara a los alumnos si conocen habitos de vida saludable y se les da tiempo.
Se explicaran y aclararan todas las cuestiones que este tema susciten

-El objetivo principal de la charla es que los nifios lleven fruta u otro alimento que no sea
bolleria industrial debido al alto consumo de estos alimentos en el centro escolar

-Papel
MATERIALES -Lapiz
UBICACION Aula de audiovisuales
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS
SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 9 DURACION

Sucbete

QLaAaDiICi

Esta sesion sera un poco diferente.
-Tendran que recordar el recorrido que hacen andando o en bicicleta para ir | 30 min.
al centro escolar.

-Harén un mapa con el recorrido e irdn afiadiendo lugares importantes que
encuentran (monumentos, sitios culturales, etc.) 15 min
-Los alumnos que quieran hacerlo expondran su mapa a sus compaferos

-Papel
MATERIALES -Lépiz
UBICACION Aula del centro
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PROYECTO EDUCATIVO SOBRE EL DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y HABITOS

SALUDABLES "SUBETE A LA BICI”

SESION 10 SALIDA A LA VIA VERDE DEL ACEITE DURACION

Sucbete

QLaADiICi

En esta sesion se realizara una salida en bicicleta al medio natural.

-El recorrido seré desde Martos hasta Torredelcampo aproximadamente.

-Iran tres profesores, ademas de los padres que quieran acompafiarnos para ayudar
en la organizacion.

1h30
min

Via'Verdeidel e
Aceite

Alcaudete

-Bicicleta
MATERIALES -Indumentaria

-Botiquin
UBICACION Via Verde del Aceite

4.8 Recursos materiales

INSTALACIONES

- Patio escolar en donde se realizaran las diferentes sesiones.
- La clase correspondiente a su curso para las clases tedricas.

- Un aula de audiovisuales para las charlas formativas.

RECURSOS MATERIALES

- Una bicicleta por alumno. Esta sera indispensable para poder llevar a cabo el proyecto
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con normalidad.

- La indumentaria correspondiente con el uso de la bicicleta: casco, chaleco reflectante.
- Botiquin de primeros auxilios con gasas, esparadrapo, vendas, medicamentos
habituales, tijeras y guantes, entre otros.

- Kit de reparacion para la bicicleta en el caso de que hubiese algun tipo de problema
como un pinchazo. Compuesto por: cdmaras, desmontables e inflador de mano.

- Para la correcta realizacion de las sesiones se necesitaran materiales como: cuerdas,

picas, conos, ladrillos y tizas.

5 EVALUACION

5.1 Evaluacién

A lo largo de todas las sesiones se observara y tomaré nota del progreso de cada uno

de los alumnos. Ademas, el maestro tendra en cuenta la participacion e involucracion del
alumnado
Ademas se realizara una evaluacion final en donde se comprobara la eficacia del
proyecto y saber si han aumentado los desplazamientos activos.
Por ultimo se haré una autoevaluacién del proyecto planteando las siguientes
preguntas:
a) ¢La progresion de la sesion ha sido la adecuada?
b) ¢Los objetivos estan adaptados a los alumnos? ¢Por qué?
c) ¢Se han conseguido los objetivos y contenidos de manera adecuada? ¢Por qué?
d) ¢Se me ha entendido durante las explicaciones?
e) ¢He resuelto todas las dudas planteadas?

f) ¢Qué se debe mejorar?

Si alguna pregunta tiene respuesta negativa debo analizar porqué ha sido asi para intentar

mejorarla.

5.2 Conclusiones finales

Como resultado de este proyecto, se puede concluir que la mayoria de los alumnos

estdn mentalizados a cambiar su modo de desplazarse al Centro Escolar, y por lo tanto,

disminuir el nimero de alumnos que se desplazan en vehiculo de motor, aumentando asi su

grado de autonomia al utilizar la bicicleta.

La importancia de practicar el desplazamiento activo como algo rutinario, ayudara no

solo a lograr un mayor bienestar fisico y mental, sino que también a adquirir actitudes de
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respeto, tolerancia y cooperacién. A través de la adquisicion de estas actitudes, la utilizacion
de habilidades basicas sobre el manejo y control de la bicicleta y aplicando las normas de

seguridad vial, podran practicar el correcto desplazamiento en bicicleta.
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ANEXOS
Anexo 1. Cuestionario evaluacion inicial

Marque con una X Chico Chica
1. ;Como vienes al colegio?

a. Andando
b. En bici
c. En Coche

2. ;Como te desplazas habitualmente entre semana?

a. Andando
b. En bici
c. En Coche

3. ;Como te desplazas habitualmente los fines de semana?

a. Andando
b. En bici
c. En Coche

4. ; Utilizas la bicicleta a menudo como medio de transporte o como actividad
saludable?

a. Si
b. No

5. ¢ Te gusta practicar actividad fisica?

a. Si
b. No

6. ¢ Haces actividades extraescolares deportivas?

a. Si
b. No

7. ¢La elegiste tu o tus padres?

a. Yo
b. Mis Padres

8. ¢Qué actividad précticas y cudntos dias a la semana?

9. ;Cuantas horas a la semana practicas algin deporte o haces ejercicio?

a.0 c.2

b.1 d. 3 0 mas horas
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10. ; Cudntas horas al dia utilizas el ordenador, portdtil, internet, mévil, tablet o
consolas?

a.0 ¢ 2

b. 1 d. 3 0 més horas
11. ;A qué hora te vas a dormir entre semana? ;A qué hora te despiertas entre
semana?
12. ;Desayunas todas las mafianas?

a. Si
b. No

13. ; Almuerzas en el recreo?

a. Si
b. No

14. ; Comes al medio dia todos los dias?

a. Si
b. No

15. ;Meriendas por la tarde?

a. Si
b. No

16. ; Cenas todos los dias?

a. Si
b. No

17. ; Comes fruta al menos una vez al dia?

a. Si
b. No

18. ;Con que frecuencia comes chucherias?
a. Nunca c. Entre 2 o 3 veces a la semana

b. 1 vez a la semana d. Todos los dias
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