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EDITORIAL

por Angel Esteban Lépez Esteban

NO HACE FALTA PAPEL

En junio de 1992 naci6 esta publicacion con la «intencion
de ocupar un vacio de publicaciones existentes que inci-
dan sobre la formacion permanente del profesorado de
Educacion Fisicar, tal y como se recoge en el editorial de
su numero cero, editado bajo la direccion de su fundador,
Severiano Bajo Aguilar.

Veintisiete afios después, seran muchas las estanterias
que conservan cuidadosamente ordenados los cincuenta
y un ejemplares impresos, ocupando un espacio que segu-
ramente para muchos trasciende de lo meramente fisico.

Pero pensemos ahora en un espacio infinito. Un espacio al
que podemos acceder desde cualquier sitio, en cualquier
momento y desde multitud de dispositivos. Un espacio
que podemos compartir con cualquiera y al instante. Un
espacio donde no es necesario el papel ni la tinta, donde el
contenido puede difundirse exponencialmente sin aditivos.
Ese espacio ha cambiado nuestra forma de vida y no se
mide en metros cuadrados. Es un espacio virtual que, si
bien nos priva de los romanticos aspectos sensoriales de la
impresion, nos ofrece la oportunidad de la omnipresencia.

Es ahi, en ese espacio, donde debemos permanecer para
continuar incidiendo sobre la formacién permanente de los
profesionales de las Ciencias de la Actividad Fisica y del De-
porte del siglo XXI. Y en ese espacio es en el que debemos
invertir nuestros esfuerzos y los recursos necesarios para
potenciar esta incidencia en los profesionales del futuro.

De los méas de 14.000 profesionales que aglutina actual-
mente la corporacién colegial, segun el Anuario Estadistico
de Colegiacion y Evolucién de los Colegios Profesionales
de Licenciados en Educacion Fisica y en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte publicado por el Consejo
COLEF el pasado mes de enero, mas de la mitad tiene una
edad comprendida entre los 25 y 39 afios, considerados
en mas de un 95% de los casos usuarios frecuentes de
internet seguin el estudio de uso de tecnologias de la infor-
macion y comunicacién realizado en 2018 por el Instituto
Nacional de Estadistica.
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Por otro lado, del ultimo informe sobre tendencias, usos y
habitos de consumo en internet por la poblacion espafiola
publicado en 2018 por la Asociacién para la Investigacion
de Medios de Comunicacion (AIMC) se extrae que la forma
predominante de lectura de prensa y revistas es a través de
internet, no llegando al 8% los lectores que optan solo por
la edicion impresa.

Apostamos, por tanto, por simplificar Habilidad Motriz a un
enlace. Un enlace que conecta la corporacion con sus cole-
giados, la ciencia con el profesional, la experiencia de unos
con el aprendizaje de otros, la profesion con la sociedad.
En definitiva, un enlace que nos conecta con el mundo.

En aquel editorial del nimero cero del afio noventa y dos se
concluia diciendo que «en gran medida, la Educacion Fisi-
ca del nuevo siglo esta en vuestras manos». Hoy, ya en ese
nuevo siglo, en la era de la informacién y de la expansion
de la digitalizacion, no solo la profesion actual y futura esta
en vuestras manos, sino también su divulgacion.

www.colefandalucia.com/habilidad-motriz

Angel Esteban Lopez Esteban
Responsable de comunicacion
COLEF Andalucia
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$IN TIME: UN PROYECTO EN EL QUE SIN APRENDER

NO SOBREVIVIRAS

$IN TIME: A PROJECT IN WHICH WITHOUT LEARNING

YOU WILL NOT SURVIVE

ISAAC J. PEREZ-LOPEZ
Colegiado n° 9961

Profesor del Departamento de
Educacion Fisica y Deportiva.
Universidad de Granada

RESUMEN

Uno de los principales problemas que sufre la Universidad en la actuali-
dad es la falta de motivacién y compromiso de los estudiantes a la hora
de participar activamente en su aprendizaje. Por tanto, dicha circuns-
tancia se ha convertido en uno de los grandes retos que el profesorado
debe afrontar cuanto antes en la actualidad.

Araiz de ello se llevd a cabo una propuesta de gamificacién, denomi-
nada $in TIME, en la asignatura “Fundamentos de la Educacion Fisica
y Deportiva” (de segundo curso del Grado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte de la Universidad de Granada).

Los resultados obtenidos confirman la viabilidad e idoneidad de llevar a
cabo planteamientos como el que aqui se presenta, dado que no solo
se alcanzaron los objetivos previstos sino que, ademas, se logré un alto
grado de satisfaccién por parte del alumnado participante.

Palabras clave: universidad, motivacion, gamificacion.

ABSTRACT

One of the main problems the University suffers today is students’ lack
of motivation and commitment when actively participating in their learn-
ing. Therefore, this circumstance has become one of the great chal-
lenges teachers must face as soon as possible at present,

As a result, gamification project was carried out, called $in TIME, in the
subject “Physical and Sports Education Basics” (second year of Physi-
cal Activity and Sports Sciences Degree at the University of Granada ).

The outcomes confirm the viability and suitability of accomplishing ap-
proaches such as the one presented here, since not only the expected
objectives were fulfilled, but also, a high degree of satisfaction was
achieved by students.

Palabras clave: university, motivation, gamification.
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$IN TIME: UN PROYECTO EN EL QUE SIN APRENDER NO SOBREVIVIRAS

Isaac J. Pérez-Lépez

1. UBICACION DEL PROYECTO Y DESCRIPCION DEL
CONTEXTO

El proyecto se ubica en el Grado en Ciencias de la Acti-
vidad Fisica y el Deporte de la Universidad de Granada.
Concretamente en la asignatura “Fundamentos de la Edu-
cacion Fisica y Deportiva” (de segundo curso) y dentro del
grupo “C” de dicha asignatura, con un total de 60 alumnos.

La justificacion del planteamiento que a continuacion se de-
tallara reside en que una de las principales debilidades que
identifica el alumnado de dichos estudios es la escasa moti-
vacion que les provoca la metodologia docente utilizada por
el profesorado. Demanda identificada a través de las evalua-
ciones realizadas desde la Unidad de orientacién de la Facul-
tad de Ciencias del Deporte. Por tanto, es precisamente en
la motivacién donde se ha incidido de manera prioritaria en
el presente proyecto ya que, tal y como se evidencia en los
trabajos de Romero y Pérez Ferra (2009) y Tejedor y Garcia-
Valcércel (2007), la motivacién por aprender se hace méas
necesaria que nunca, ya que es una de las variables que
mas incidencia tiene en el bajo rendimiento del alumnado.

Enlinea con lo anterior, es necesario hacer mencion a la im-
portancia que en la formacion universitaria tiene no reducir
los esfuerzos simplemente a transmitir de forma teérica los
aspectos a tener en cuenta dentro de las guias docentes de
las diferentes asignaturas. Por ello, un aspecto de gran im-
portancia a la hora de favorecer la formacion del alumnado
desde una perspectiva integral y los mas completa posible
(como futuros profesionales de Ciencias del Deporte) y, en
especial, de cara al desarrollo de su labor docente a medio
0 largo plazo, sera haber tenido la oportunidad de vivir en
primera persona un proyecto de innovacion docente. Por
tanto, desde el momento en el que se les ofrece la oportu-
nidad de vivenciar los contenidos y, ademas, se les invita a
reflexionar sobre lo vivido, es evidente que el aprendizaje
obtenido lograra un mayor arraigo que simplemente me-
diante un planteamiento teérico convencional.

De este modo, conoceran de primera mano aquellos as-
pectos que propician una mayor motivacién, asi como las
dificultades o barreras que pueden surgirle en el futuro a
su alumnado. De hecho, el haber sido participes de una
experiencia de estas caracteristicas les reportara un mayor
bagaje y recursos al respecto (Pérez-Lopez, 2016).

Por otro lado, mi experiencia docente me ha permitido
descubrir que es muy util, con estudiantes influidos méas
por la cultura audiovisual que por la ensefianza tradicional
(boca-oido, la lectura de apuntes, etc.), utilizar referencias
filmicas para experimentar y aprender a gestionar emocio-
nes, desarrollar competencias y valores o explicar ideas
vinculadas a la Educacién (Pérez-Lopez, 2018).
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En este sentido, diversos estudios (Garcia-Mufioz y Fede-
le, 2011; Lépez Vidales, Gonzalez y Medina, 2011; Medina
y Gonzalez, 2013; Medrano, Palacios y Barandiaran, 2007;
Medrano, Aierbe y Palacios, 2010; por citar simplemente
algunos ejemplos) sefialan que las peliculas y series de
ficcion se han convertido en una de las principales prefe-
rencias para la audiencia en los Ultimos afios, al margen de
ciertos eventos deportivos, como matiza Garcia de Castro
(2008). Segun recoge este ultimo autor, a raiz de un estu-
dio encargado por Television Espafiola, uno de los principa-
les motivos del gran atractivo de estas series se encuentra
en que ‘I...] la ficcion televisiva es un producto de mayor
flexibilidad y capacidad de adaptacion a las nuevas rutinas
y costumbres vitales del espectador’ (Garcia de Castro,
2008, 148).

Por tanto, teniendo en cuenta, por un lado, que uno de los
principios del aprendizaje es que sea significativo y, por
otro, la realidad que caracteriza el dia a dia de nuestro
alumnado, consideré oportuno aprovechar el potencial que
la ficcion tiene en ellos. Esta circunstancia que me llevd
a disefar una propuesta de gamificacion o, para ser mas
exactos, de lo que denomino gamificcion, es decir, apro-
vechar los principios y principales elementos motivadores
de los juegos en la adaptacion de una referencia filmica
(serie de televisién o pelicula) al &mbito de la Educacion
para construir experiencias de aprendizaje realmente signi-
ficativas y enriquecedoras para el alumnado (Pérez-Lopez,
2018). Para ello, en esta ocasion, utilicé como narrativa
(uno de los elementos fundamentales en este tipo de pro-
puestas) la adaptacién de la pelicula In Time (de Andrew
Niccol).

Los objetivos del proyecto que aqui se presenta, deno-
minado $in TIME (tanto desde la perspectiva del docente
como del alumnado) asi como los principales contenidos
desarrollados fueron:

1.Aprender los fundamentos necesarios a la hora de pla-
nificar la Educacion Fisica (E.F.) y saber cémo aplicar la
E.F. para educar para la vida.

2.Adquirir competencias fundamentales para el desarrollo
de la labor docente.

3.Disefiar e implementar una propuesta de gamificcion
para el desarrollo de los contenidos tedrico-practicos de
la asignatura “Fundamentos de la E.F. y Deportiva”.

4.Favorecer el disefio de propuestas innovadoras por parte
del alumnado y ser conscientes de su importancia en la
evolucion de la E.F.
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5.Ofrecer al alumnado la oportunidad de formar parte de
un proyecto de innovacion docente que enriquezca su
formacién como futuro profesor de E.F.

6.Evaluar la incidencia de la propuesta en el alumnado par-
ticipante, asi como en su nivel de motivacién y compro-
miso hacia el aprendizaje.

7.Valorar la potencialidad de la gamificcién en el proceso
de ensefianza-aprendizaje en el ambito universitario.

En cuanto a los contenidos, cabe destacar los siguientes:

1.Fundamentos de la Educacion. Educacién Fisica.

2.El papel del profesor en el marco educativo y la sociedad
actual. Competencias fundamentales.

3.El deporte y la actividad fisica como vehiculo de
formacion general del individuo en la sociedad. Intervenir
para educar en valores.

4.Fundamentos de la planificacién en Educacion Fisica.

5.La innovacion: el motor del conocimiento practico en
Educacion.

2, DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

A la hora de poner en marcha el proyecto, a pesar de que
la asignatura “Fundamentos de la E.F. y Deportiva” se de-
sarrolla a partir del segundo semestre del curso (febrero)
$in TIME “empez6” varios meses antes (a mediados de
octubre). En ese momento, los futuros alumnos de la asig-
natura “Fundamentos de la E.F. y Deportiva” recibieron un
primer mensaje en el que se le solicitaba que cumplimenta-
ran un cuestionario en el que les preguntaba sobre los tipos
de juegos que mas les atraian y sus principales motivacio-
nes al jugar. Dicha circunstancia me permitio conocer qué
tipo de jugadores predominaban en el grupo y me ayudé a
terminar de dar forma al proyecto.

A ese primer mensaje le siguieron algunos otros en los que
se les preguntaba, por ejemplo, si utilizaban habitualmente
las redes sociales, su conocimiento sobre el uso de dife-
rentes aplicaciones mdviles, etc., porque serian elementos
relevantes durante el proyecto. Gracias a ello pude definir
los diversos retos y misiones de una forma mas especifi-
ca y significativa para ellos, aspecto fundamental a la hora
de disefiar una experiencia de gamificcion. De este modo

Isaac J. Pérez-Lopez

terminé de definir mi propuesta adaptandola tanto a los ob-
jetivos de la asignatura como a los intereses y aptitudes del
alumnado que la cursaria.

Ademas, unos dias antes del inicio del proyecto, para
mantener la incertidumbre y aumentar la expectacion, el
alumnado recibi6 un video por correo electronico, a modo
de teaser, para generarles aun mayor curiosidad y motiva-
cion. Circunstancia que, tras las valoraciones finales que
realizaron los alumnos de forma anonima, les resulté muy
atractiva y lleg6 a incrementar realmente su motivacién, tal
y como se pretendia. Hasta el punto de provocar en gran
parte del alumnado una enorme curiosidad por lo que les
depararia esta asignatura y querer que llegara cuanto an-
tes el comienzo de ella para resolver dicha duda; aspecto
de gran valor para todo docente al comienzo de cualquier
asignatura.

En cuanto a la ambientacion de la propuesta, se planted en
un futuro no muy lejano donde la evolucion de la humani-
dad habria logrado desactivar el gen del envejecimiento a
partir de los 18 afios. Pero, como contrapartida, desde ese
momento solamente se contaba con 1 afio méas de vida,
salvo que trabajaras para acumular o recuperar algo mas
de tiempo.

En la aventura, el Metronomista es el duefio del banco del
tiempo, condicionando la vida de los habitantes de nuestra
ciudad. El es quien determina sus sueldos, los intereses
de cualquier préstamo, etc., modificAndolos a su antojo.
Su principal finalidad es que los ricos cada dia sean mas
ricos y los pobres mas pobres. En este sentido, para tener
controlados a los ciudadanos del gueto de Feni (el alumna-
do) se vale de los Minuteros, una banda de matones a su
servicio que sobreviven gracias a robarle tiempo a la gente
comun para no tener que trabajar ellos.

Por tanto, la idea sobre la que se construye la propuesta es
que la vida es tiempo y el tiempo es una oportunidad para
enriquecer la vida a través del aprendizaje (para ganar
vida, disfrutando con ello) y, a su vez, nuestra “moneda” de
cambio con la que poder comprar, por ejemplo, comida (re-
presentada por la realizacion de retos formativos) y agua
(retos creativos). En funcién de como aprovechemos ese
tiempo viviremos mas afios (aumentara nuestra esperanza
de vida) y estos seran de mayor calidad.

En la pelicula la gente tenia un contador de tiempo en el
antebrazo, que iba marcando el tiempo de vida que les
quedaba, y aqui lo llevaban en su teléfono movil, dado
que como complemento al proyecto disefié una aplicacion
web para el mévil (que desarrollé un alumno de ingenieria
informatica) desde la cual se gestiond toda la asignatura
(imagen 1).
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Isaac J. Pérez-Lépez

Imagen 1.

Pantalla de inicio y menu
principal de la

app $in TIME

Gracias a la app se pudieron recrear muchas
de las emociones que experimentaban los
personajes de la pelicula, teniendo que plani-
ficarse -uno de los objetivos de la asignatura-
del mejor modo posible para no quedarse sin
tiempo y fallecer. De hecho, su primer objetivo
dentro de la aventura era evitar que su conta-
dor de tiempo llegara a cero, lo que les permi-
tiria convertirse en “Troyanos de la Educacion”
(como se explicarad mas adelante), objetivo fi-
nal del proyecto. Al mismo tiempo, tratarian de
localizar al Metronomista para recuperar todo
el tiempo que él les robaba y poder repartirlo
entre el resto de habitantes de la ciudad para,
de este modo, dejar de vivir con la presion del
tiempo permanentemente.

De igual modo, la app permitio gestionar di-
ferentes actividades habituales en la vida de
una persona, o un futuro docente en este caso
como, por ejemplo:

« La Jornada laboral: a través de Twitter,
mediante el seguimiento de las cuentas de
personas relevantes en el ambito de la E.F.

y la Educacion en general, con la intencidn
de aprovechar el enorme aprendizaje que
nos puede proporcionar una red social como
esta y, al mismo tiempo, compartir lo vivido
y aprendido, aspectos fundamentales en un
futuro docente.

Ocio: entre las diferentes secciones que in-
cluye este apartado esté la de “Deporte”, que
al estar conectada con la aplicacion “Runtas-
tic” les permitia a los jugadores (alumnado)
descargar las sesiones que iban realizando,
corriendo o montando en bicicleta, y obtener
bonificaciones de tiempo por ello. También
tenian la posibilidad de pedir vacaciones o
de donar tiempo a otros compafieros. Ade-
mas, dentro de Ocio estaba la seccién de
“Amigos”, donde podian comunicarse con el
resto de compafieros a través de chat sin sa-
lir de la app, o subir las fotos de lo realizado
en las diferentes sesiones presenciales que
teniamos o de aquellos momentos relevan-
tes fuera de ellas que quisieran compartir
con el resto de ciudadanos del gueto de Feni
y con “El Guardian del Tiempo” (el profesor).
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+ Alimentacion: aqui se establece un parale-
lismo entre comer con la realizacién de retos
formativos y la necesidad que tenemos de
hidratarnos con el planteamiento de retos
creativos, donde como si estuvieran en un
supermercado podian comprar el alimen-
to/reto que consideraran mas oportuno en
cada momento (favoreciendo asi el ritmo de
aprendizaje de cada cual), y tras su resolu-
cion obtener un mayor tiempo de vida.

+ Ambulatorio: en este apartado tenian un
calendario para poder solicitar citas con “El
Guardian del Tiempo” y resolver, por ejem-
plo, cualquier tipo de duda relacionada con
los diferentes retos que debian superar en
esta aventura. Un aspecto de gran relevan-
cia, y muy valorado por el alumnado parti-
cipante, es que no tenian una Unica posibi-
lidad de entrega de los retos que decidian
afrontar. Conforme iban aprendiendo y mejo-
rando su formacién podian tratar de resolver
nuevamente cualquiera de los ya realizados
previamente fomentando, entre otras cosas,
su creatividad.

Ademas, en la app existe también un apartado
de “Jugador/a” donde se incluye una clasifica-
cién individual y por distritos, el nivel de cada
participante en funcion de los logros y eviden-
cias que mostraban de su aprendizaje o los pun-
tos de experiencia (XP). Estos Ultimos podian
ser canjeados por diferentes cartas de privile-
gios (imagen 2) para hacerles la vida mas lleva-
dera dentro de la aventura como, por ejemplo:

* La carta “libre de minuteros”, gracias a la
cual no era necesario tener que “huir’ de
ellos durante una semana, ya que durante
ese tiempo no podrian “robarle” tiempo.

+ La carta de “beneficio doble”, que permitia a
quien la tuviera doblar el tiempo obtenido en
el tltimo reto realizado.

Por otro lado, cada participante del proyecto,
debia llevar consigo una chapa con el logo de
$in TIME (imagen 3) que le identificaba como
tal y que le diferenciaba de los Minuteros, al
servicio del Metronomista.

Al mismo tiempo que debian tratar de man-
tenerse con vida durante la aventura (evitan-

do que el contador de tiempo llegara a cero)
su objetivo final dentro del proyecto era dar
muestras de haber logrado formarse lo mejor
posible para convertirse en “Troyanos de la
Educacion”. Y, de este modo, dar lugar a una
E.F. de calidad el dia de mafiana que ayudara
a revalorizar el area.

Para ello, ademas de los diferentes retos for-
mativos y creativos que debian ir realizando a
lo largo de la aventura, tenian que disefiar un
proyecto de innovacion por distritos (grupos),
donde se recogiera todo el aprendizaje adqui-
rido durante la propuesta. Proyectos que tuvie-
ron que defender ante el “Clan de los Tempo-
rizadores” (antiguos alumnos que ya habian
cursado el Master de Profesorado), quienes
determinaron (junto a “El Guardian del Tiem-
po”) la calidad de los mismos.

Isaac J. Pérez-Lopez

Imagen 2.
Ejemplos de cartas de
privilegios

Imagen 3. Chapas identificativas, de izquierda a derecha, de los habitantes

del Gueto de Feniy de los Minuteros

marzo 2019
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Isaac J. Pérez-Lépez

3. UN BREVE REPASO A LAS MUCHAS EXPERIEN-
CIAS Y EMOCIONES VIVIDAS

Todo comenz6 con una primera sesion para la que no cité a
los alumnos en ningun aula en concreto, sino en la entrada
del aulario, junto a un televisor que tiene la facultad para
comunicar informacién de interés para ellos. Sin esperarlo
comenz6 a reproducirse un video en el que se les interpe-
laba y el Metronomista aparecia explicandoles que iban a
ser testigos en 45 minutos de la muerte de tres discipulos
de “El Guardian del Tiempo” por desobediencia, al no ha-
ber cumplido las directrices que él marcaba para todos en
la ciudad. El video finalizaba con el Metronomista diciendo
que eso mismo que estaban presenciando era lo que le
esperaba a todo aquel que no aceptara las condiciones de
vida que él habia impuesto.

Sin embargo, la conexion fue interrumpida por una inte-
grante de “Los Troyanos de la Educacion” (personal de la
facultad) para decirles que ella podria ayudarles a localizar
la llave que abriria el aula en el que estaban encerrados los
discipulos de “El Guardian del tiempo”. Para ello fue nece-
sario que superaran diferentes retos ayudandose de dife-
rentes personas que trabajan en la facultad antes de que la
cuenta regresiva llegara a cero. Tras esa primera parte de
la sesion, y gracias a lograr salvar a los tres discipulos de
“El Guardian del Tiempo”, ya les presenté los principales
aspectos a tener en cuenta dentro del proyecto $in TIME.

Entre los muchos disparadores de la motivacion que se uti-
lizaron en esta experiencia de gamificcion cabe destacar,
por ejemplo, el hecho de tener que huir de los Minuteros,
alumnos del curso anterior que voluntariamente decidieron
participar en el proyecto. Su misién era capturar (fotogra-
fiar) a los ciudadanos del gueto de Feni para “robarles’
tiempo. Circunstancia que supuso que los participantes se
sintieran realmente como los protagonistas de la pelicula
In Time, lo que les provocd la necesidad de tener que ges-
tionar todas aquellas emociones que dicha circunstancia
les originaba, agobio, incertidumbre, etc., habituales el dia
de mafiana cuando sean docentes. Por tanto, se trataba
de una situacion que poseia un enorme potencial formativo
para ellos, pues debian ser capaces de no dejarse llevar
por dichas emociones y darse por vencidos y, ademas, les
generaba la necesidad de planificar desde el primer mo-
mento, en esta ocasién su dia a dia en la facultad (como,
cuando y de qué manera acudir, salir y moverse por ella).

En el caso de producirse dicha captura suponia una re-
duccién de tiempo en su contador y, consecuentemente,
perder puestos en la clasificacion individual que se llevo a
cabo durante toda la propuesta. En ella aparecia simple-
mente su posicion y, por tanto, no sabian quién estaba por
encima o por debajo para evitar comparaciones entre ellos.
Esta reduccién era menor si en caso de ser atrapados no
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se conformaban con una foto cualquiera sino que trataban
de ser lo més creativos posibles.

En el aparatado “Clasificaciones” de la app, podian ver
actualizadas en todo momento las cuatro clasificaciones
existentes:

* Distritos e Individual Mensual: los tres primeros en cada
una de ellas al final de cada mes obtenian una bonifica-
cion de tiempo adicional. Ambas se reseteaban al inicio
del mes siguiente para favorecer la motivacion de quie-
nes acababan en los puestos mas alejados, ya que de
este modo contaban con las mismas posibilidades de
lograr dicha bonificacién el mes siguiente.

+ Distritos e Individual Global: en este caso los 3 primeros
distritos y ciudadanos del gueto de Feni al término de la
propuesta lograban un bonificacién especial de tiempo.

Una de las actividades de mayor valor que podia realizar el
alumnado se encontraba en el apartado de la app “Felici-
dad”. En él se les daba la posibilidad de plantear hasta 3-4
proyectos de felicidad durante el semestre con la finalidad
de hacer un poquito mas feliz a una o varias personas de
su entorno o, incluso, que no conocieran. Previamente de-
bian cumplimentar los diferentes apartados del disefio de
su proyecto (lo que favorecia también su competencia a la
hora de planificar, propia de la asignatura) para, posterior-
mente, una vez llevado a cabo, describir todo el proceso
desarrollado y mostrar evidencias tanto de él como de los
resultados obtenidos (en caso de haberlos) de la forma
mas original posible para, de este modo, fomentar también
otro aspecto esencial como es la creatividad.

El motivo que me llevo a plantear esta actividad es que con-
sidero que la principal finalidad de un docente es procurar
la felicidad de sus alumnos y qué mejor forma de entender
el valor de dicha circunstancia que poniéndolo en practica.
Este planteamiento he de reconocer que propicié uno de
los momentos de mayor satisfaccion en todos los afios que
llevo como profesor. Pero, ademas, dejé una huella imbo-
rrable en ellos de lo que supone llegar a ser felices gracias
a generar felicidad en los demés, segin me manifestaron
en innumerables ocasiones.

Por otro lado, un elemento mas que le generd al alumnado
un gran atractivo, y les resulté muy motivante, fue tener que
localizar las “minas” que el Metronomista colocaba mensual-
mente por la ciudad de Granada para (dentro de la narrativa
de la propuesta) tratar de reducir el numero de habitantes
del gueto de Feniy quedarse con su tiempo de vida en el
caso de no lograr “desactivarla”. Para ello contaban con la
posibilidad de comprar pistas a través de la app (a cambio
de tiempo de vida de su contador) y debian fotografiarse
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junto a ella (un codigo QR que incluia la clave
para desactivarla) y enviarsela al “El Guardian
del Tiempo”. Dicha circunstancia, ademas, les
permitia obtener una bonificacion de tiempo que
se afiadia a su contador en funcién de lograrlo
antes que el resto de compafieros.

Finalmente, una de las actividades que les pro-
voco un mayor numero de emociones y que
resultd ser todo un éxito, siendo valorada muy
positivamente de forma unanime por todos
los participantes, fue un breakout dentro de
un escape room (0 habitacién de escape) que
los 60 ciudadanos del gueto de Feni tuvieron
que superar si no querian perder el tiempo de
vida que les restaba al final de la propuesta.
De lograrlo podrian localizar al Metronomista y
acabar con la tirania que imponia al frente del
Sistema actual.

En él tuvieron que abrir, cooperando entre to-
dos, los seis candados que bloqueaban la caja
(imagen 4) en la que se encontraba la llave
que les permitiria salir del pabellén en el que
los Minuteros los encerraron, para lo cual tu-
vieron que superar numerosos retos de forma
colectiva.

Isaac J. Pérez-Lopez

Imagen 4. Caja donde se guardaba la llave para salir del pabellén en el que

se realizé el escape room

Imagen 5. Reflexién anonima previa a la finalizacion del proyecto

marzo 2019
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Isaac J. Pérez-Lépez

Imagen 6.

Nube de palabras ante

la pregunta: ;,Cémo
definirias el proyecto
$in TIME?

Fue algo totalmente inesperado para ellos
que tuvo lugar en la sesion posterior a la
defensa de sus proyectos de innovacién por
distritos (que habian desarrollado durante to-
dos los meses que durd la aventura, y que
les permitia formar parte de los “Troyanos
de la Educacion”). Recibir mensajes como
el que se muestra a continuacion (imagen
5) en el documento de Google Drive, donde
el alumnado compartia de forma andénima,
y voluntariamente, todas aquellas emocio-
nes, reflexiones, aprendizajes o propuestas
a lo largo del proyecto, era algo habitual en
los dias previos. Por tanto, no pudo ser mas
apropiada dicha actividad para lograr ese fi-
nal que, como suele decirse en el ambito de
la gamificacion, acabe poniendo la guinda a
una experiencia realmente memorable.

Por ultimo, con la intencién de conocer la
percepcion del alumnado sobre el proyec-
to, se les pidio al término de la intervencion
(mediante un cuestionario anénimo en Goo-
gle Drive) una valoracion del mismo. En ella
el sentir general de los participantes se po-
dria resumir en el hecho de “haber aprendido
mucho al mismo tiempo que se lo pasaban
muy bien”. En esa valoracion final ademas
habia una segunda pregunta donde debian
definir con una palabra lo que les habia pa-
recido el proyecto, y el resultado fue la nube
de palabras que se presenta a continuacion
(imagen 6).

4. CONCLUSIONES

La viabilidad, idoneidad y repercusion de una
propuesta de las caracteristicas de la que aqui
se ha presentado ha superado las expectativas
iniciales, por lo que se ha dado respuesta mas
que satisfactoria a los objetivos que dieron lugar
a ella. De hecho, no solamente se ha disefiado,
implementado y evaluado una propuesta de ga-
mificcion sino que, ademas, el propio alumnado
ha sido el principal protagonista de su desarro-
llo. Gracias a este planteamiento se ha favore-
cido en ellos el aprendizaje de los fundamentos
necesarios a la hora de planificar la E.F. y la
adquisicion de competencias necesarias para
el desarrollo de la labor docente generandoles,
ademas, un alto grado de satisfaccion.

Por tanto, desde este trabajo se anima a todos
los profesionales de la ensefianza, en general, y
de la E.F. en particular, a que tengan en conside-
racion la gamificacion (y la gamificcion, en este
caso concreto) dentro de sus planificaciones,
principalmente en aquellos contextos que requie-
ran aumentar la motivacion del alumnado hacia
el aprendizaje. Sin olvidar la importancia que a
su vez tendra que no dejemos de compartir con
el resto de profesionales de Ciencias del Depor-
te tanto los aspectos fundamentales de nuestras
propuestas como los resultados obtenidos. Y, de
este modo, colaborar entre todos para mejorar la
calidad de nuestro desempefio profesional y de la
asignatura de E.F., lo que adquiere una especial
relevancia en la sociedad actual.
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RESUMEN

El presente proyecto pretende ocupar un espacio en el interior de los
centros de educacion secundaria promoviendo la consecucién de habi-
tos saludables gracias al desplazamiento hacia los mismos en bicicleta,
mejorando asi, la salud cardiovascular de nifios/as y adolescentes espa-
fioles. Se pretende ofrecer al docente de Educacion Fisica un documen-
to que asegure el acercamiento hacia conductas activas y saludables,
a través de, un conjunto de sesiones probadas. El objetivo principal de
este Manual de intervencion Bikeability es promover el habito saludable
de desplazarse al centro educativo en bicicleta; intentando acercar este
tipo de conducta a través de 4 sesiones progresivas: “Sesion Teorica”,
“Sesion Circuito Cerrado”, “Sesién Circuito Urbano” y “Sesion Fiesta de la
Bicicleta”. Ademas, se plantea un sistema de evaluacién para determinar
entre otras cuestiones si el alumno posee los conocimientos teoricos y
habilidades de manejo y conduccién de la bicicleta; para desplazarse de
forma segura y eficaz utilizando dicho medio de transporte por la ciudad.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, Desplazamiento activo, Habito
saludable, Intervencion escolar, Adolescente.

ABSTRACT

The project intends to satisfy the necessity addressed to students at-
tending Compulsory Secondary School centers promoting the achieve-
ment of healthy habits through the active commuting by bicycle, thus im-
proving the cardiovascular health of Spanish children and adolescents.
Offering to the Physical Education teacher a document that ensures the
approach to this type of behaviour, through a set of tested sessions. The
main objective of this Intervention manual of Bikeability is to promote
the healthy habit of commuting to school by bike; trying to approach this
behavior through 4 different sessions: “Theoretical Session”, “Closed
Circuit Session”, “Urban Circuit Session” and “Bicycle Party Session’;
as well as their corresponding evaluations. Allowing to determine among
other issues if the student possesses the theoretical knowledge, driving
Skills and driving of the bicycle to move safely and efficiently using this
means of transport in the city.

KEY WORDS: Physical activity, Active commuting, Healthy behavior,
School intervention, Adolescent.
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1. INTRODUCCION!

La actividad fisica proporciona numerosos beneficios para
la salud en nifios y adolescentes: previene la obesidad in-
fantil (Jiménez-Pavon et al., 2013), mejora la salud musculo-
esquelética y controla el peso corporal (World Health Orga-
nization, 2010), desarrolla la salud mental (Berchicci et al.,
2015), mejora los niveles de calidad de vida relacionada con
la salud (Jalali-Farahani et al., 2016), mejora las relaciones
sociales (Janssen et al., 2010) y aumenta el rendimiento aca-
démico y cognitivo (Conde et al., 2015).

En la actualidad, un porcentaje significativo de nifios y ado-
lescentes no acumulan la cantidad recomendada de actividad
fisica diaria (Rodhes et al., 2016; Hallal et al., 2012). De hecho,
4 de cada 5 adolescentes no cumplen con el minimo diario
recomendado de 60 minutos de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa (Rodhes et al., 2016). Ademas, estudios
recientes han mostrado una asociacion negativa entre el com-
portamiento sedentario (especialmente el tiempo de pantalla)
y los indicadores de salud en nifios (Carson et al., 2016). Con
el fin de reducir los niveles de sedentarismo, numerosos estu-
dios recomiendan reducir el tiempo de pantalla a 2 horas por
dia (LeBlanc et al.,2017; Tremblay et al., 2016).

Esta situacion es alarmante, ya que, los comportamientos
de actividad fisica aprendidos en la nifiez, se transfieren
a la edad adulta (Dobbins et al., 2013). Asimismo, no solo
ha aumentado la inactividad fisica en nifios y adolescen-
tes, sino que también, el sedentarismo a nivel mundial ha
aumentado (WHO, 2016). Existe una gran preocupacion
generalizada por el bajo nivel de actividad fisica en la po-
blacion general (Ramos, Jiménez-Iglesias, Rivera, y More-
no, 2016), contribuyendo éste a una creciente incidencia en
problemas como la obesidad y derivando en enfermedades
cronicas cada vez més frecuentes en Espafia y en el resto
de Europa (Bassett et al., 2011)

Por lo tanto, es de vital importancia encontrar y fomentar
posibles actuaciones para desarrollar un comportamiento
activo en los mas jévenes. Una de las oportunidades es rea-
lizar los desplazamientos diarios hacia y desde el colegio de
forma activa (es decir, andando, en bicicleta o patinete).

El desplazamiento activo es un comportamiento en el que el
cuerpo es el motor que produce el desplazamiento, desta-
candose el andar y el ir en bicicleta como los més utilizados
y estudiados. Este comportamiento activo se asocia con un
mayor nivel de actividad fisica total (Berglund, Lytsy, y Wester-
ling, 2016) y aquellos nifios que se desplazan de forma activa
aumentan sus niveles de actividad fisica un 9% sobre los que

se desplazan de forma pasiva (Owen et al., 2012). De hecho,
aquellos jovenes que se desplazan en bicicleta al centro edu-
cativo presentan mejores niveles de condicién fisica (Larou-
che, Faulkner, y Tremblay, 2016). Desplazarse de forma activa
conlleva beneficios para la salud como prevencién de diabetes
tipo Il (Pucher et al., 2010) y reduccién de indices de obesidad
(Mytton, Panter, y Ogilvie, 2016), ademas de beneficios a ni-
vel social (Panter, Jones, van Sluijs, y Simon, 2013), mejora
la autonomia y las percepciones de los adolescentes sobre
seguridad y beneficios a nivel medioambiental al no emitirse
gases contaminantes (Wilson, Wilson, y Krizek, 2007). Por
tanto, el fomento del desplazamiento activo mejora no sdlo la
salud individual, sino la salud social, conllevando un menor
gasto en sanidad (Mueller et al., 2017).

En Espania, los desplazamientos en bicicleta de los jovenes
al centro educativo presentan un bajo porcentaje. Sélo en
torno a un 0,2% de adolescentes (de 13 a 18 arios) (Chillon
et al., 2009) y de nifios (de 8 a 11 afios) (Villa-Gonzélez
et al., 2016) espafioles se desplazan en bicicleta al centro
educativo. Si tenemos en cuenta los nifios que se despla-
zan andado al colegio en los mismos previos estudios, la
cifra es del 64,3% de adolescentes (Chillon et al., 2009) y
de 57,2% de nifios (Villa-Gonzélez et al., 2016).

Por tanto, son necesarias iniciativas para fomentar los desplaza-
mientos activos de los jvenes y los centros educativos se mues-
tran como un lugar idéneo para implementar estas medidas. El
presente grupo de investigacion ha realizado dos trabajos de
revision sistematica en la literatura cientifica a nivel interacio-
nal sobre intervenciones que logran crear un habito saludable a
través del desplazamiento activo, concluyendo que hay escasos
estudios de intervencidn para fomentar el desplazamiento activo
publicados, de baja calidad metodoldgica y con resultados no
contundentes (Chillon et al., 2011, Villa-Gonzalez et al., 2018). A
nivel nacional, destacar las siguientes intervenciones conocidas
para el fomento del desplazamiento activo que se estan reali-
zando: el proyecto “STARS” (www.starsespafia.com), el juego
de la serpiente (www.trafficsnakegame.eu/spain/) y el camino
escolar seguro (www.caminoescolarseguro.com). Aunque todas
ellas se encuentren en el marco comun del fomento del des-
plazamiento activo al colegio, no existen estudios que aporten
datos sobre la validez y la efectividad de dichas metodologias.

De la anterior necesidad surge este manual de interven-
cion Bikeability, pretendiendo ser una herramienta para
que los centros educativos de Secundaria puedan fomen-
tar el uso de la bicicleta como medio de desplazamiento
diario en su alumnado, y, por ende, contribuir a la adqui-
sicion de estilos de vida activos que mejoren la salud de
los jovenes espafioles.

1 La utilizacion del sexo masculino a lo largo de todo el documento en palabras recurrentes como nifio, alumno, compafiero, profesor, monitor,
conductor, y/o padre..., incluye al sexo femenino y responde exclusivamente a criterios de eficacia linglistica.
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2. OBJETIVOS

Segun el articulo11 del Real Decreto 1105/2014, el obje-
tivo general de la etapa de la ESO que se desarrollara en
este manual es: k) Conocer y aceptar el funcionamiento
del propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias,
afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para fa-
vorecer el desarrollo personal y social. Conocer y valorar la
dimensién humana de la sexualidad en toda su diversidad.
Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con
la salud, el consumo, el cuidado de los seres vivos y el me-
dio ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora.

En base a este, se plantea un objetivo general y varios ob-
jetivos especificos.

2.1 Objetivo General

Fomentar el uso de la bicicleta como medio de desplaza-
miento de los jovenes al centro educativo y a otros destinos
habituales en entornos urbanos.

2.2 Objetivos Especificos

2.2.1 Indagar y conocer los modos de desplazamiento que
existen como alternativa a los motorizados, asi como sus
beneficios.

2.2.2 Conocer e identificar las normas basicas de circula-
cion y sefializacion en bicicleta en el entorno urbano.

2.2.3 Indagar y saber la indumentaria y accesorios de la
bicicleta para su uso como medio de desplazamiento en el
entorno urbano.

2.2.4 Indagar y solventar los principales problemas que im-
piden el uso de la bicicleta como medio de desplazamiento
en la ciudad.

2.2.5 Comprender y poner en practica las normas de en-
trada, salida y aparcamiento de la bicicleta al centro edu-
cativo.

2.2.6 Sabery poner en préactica las pautas basicas de man-
tenimiento de la bicicleta.

2.2.7 Conocer y practicar las habilidades de manejo de la
bicicleta en un circuito cerrado al trafico.

2.2.8 Practicar y dominar las habilidades de conduccion de
la bicicleta de forma segura en entornos urbanos, en circui-
tos cerrados y abiertos al tréafico.
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2.2.9 Respetar las normas basicas de circulacion en el en-
torno urbano.

2.2.10 Aumentar la confianza y seguridad en el manejo y
conduccién de la bicicleta como medio de desplazamiento
en entornos urbanos.

3. CRONOGRAMA'Y RECURSOS

El presente manual incluye un cronograma de 4 sesiones
a desarrollar en 4 semanas consecutivas con un total de
7 horas de contenido tedrico-practico (ver tabla 1). La pri-
mera sesion es teorica (1 hora), la segunda es un circuito
cerrado (2 horas), la tercera es un circuito urbano (2 horas)
y la cuarta es “la fiesta de la bicicleta” (2 horas). Se explica-
ran con detalle en el siguiente apartado. Preferiblemente,
se llevaran a cabo en el horario de la asignatura Educacién
Fisica al ser un contenido propio de esta materia, si bien es
necesario usar 2 horas de otras asignaturas para las tres
Ultimas sesiones.

A nivel de recursos personales, se pretende que sea un
manual para el profesor de Educacion Fisica y sea éste
el que imparta las sesiones con apoyo de los alumnos, a
excepcion de la sesién 3 de circuito urbano que se realiza
fuera del centro educativo, para la cual deben ir 2 profeso-
res/monitores por cada grupo de 10 alumnos. En la tabla 1,
se expone el numero de profesores por sesion atendiendo
a una clase de 30 alumnos.

A nivel de recursos materiales, se expone en la tabla 1 la
instalacién y el material requerido para cada sesion.

1) La primera sesion es teorica realizandose en un aula
del centro educativo con proyector. Ademas, el profesor
llevara impresos el “Test de evaluacion de normas de
circulacion y comportamiento ciclista” que completara el
alumnado como evaluacién inicial (Anexo 1) y la “Ficha
de evaluacion de la sesion del alumno” que completa-
ra el alumnado al final de la sesi6n para evaluar ésta
(Anexo 2). También podra utilizar la “Ficha de asisten-
cia y control” (Anexo 3) para pasar lista y comprobar la
asistencia del alumnado.

2) Para la segunda sesion, llamada circuito cerrado, se
pueden utilizar espacios internos del centro educativo
apropiados para el uso de la bicicleta, por ejemplo, una
pista polideportiva exterior. Ademas, el profesor lleva-
réa impresa la “Ficha de evaluacién de habilidades del
alumnado” (Anexo 4) y la “Ficha de evaluacion de la
sesion del alumno” (Anexo 2).
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3) Para la tercera sesion, llamada circuito ur-
bano, se utilizara el entorno de la ciudad
alrededor del centro educativo, disefian-
do previamente una ruta que garantice el
espacio necesario para la practica de las
situaciones propuestas y donde se pueda
dialogar con los alumnos de forma segu-
ra sin molestar a los peatones. Ademas,
el profesor llevara impresa la “Ficha de
evaluacion de circulacion del alumnado”
(Anexo 5) y la “Ficha de evaluacién de la
sesién del alumno” (Anexo 2). Y cada pro-
fesor llevara un kit de primeros auxilios
(vendas hemostéticas, suero fisiologico,
antiséptico, gasas, esparadrapo, tiritas y
tijeras) y un kit de reparaciones (un juego
de desmontadores, parches, una camara,
multiherramienta e inflador).

4) Por Ultimo, la cuarta sesion, llamada “fiesta
de la bicicleta”, se realizara como la segun-
da sesion, en espacios internos del centro
educativo apropiados para el uso de la bici-
cleta. Ademas, el profesor llevara impresa
la “Ficha de evaluacion del alumno” sobre
la sesion (Anexo 2), las hojas de las es-
taciones (Anexo 6) con la informacion re-
lativa a las mismas y los carnets ciclistas
(Anexo 7).

El material de cada sesion se indica en la tabla
1. El material imprescindible para las sesiones
practicas es disponer de bicicletas y cascos.

Es muy positivo que cada alumno lleve su
propia bicicleta y casco, asi se propicia que
dicho comportamiento pueda ser continuado
una vez terminadas las sesiones. Se reco-
mienda que el profesor y el centro educativo
incentiven al alumnado y avise previamente
para disponer de dicho material. El requisi-
to minimo para poder impartir las sesiones
practicas segunda y cuarta de forma apro-
piada, es que haya la mitad de bicicletas que
alumnos. En la sesién tercera de circuito ur-
bano es imprescindible tener bicicleta y casco
para participar. En caso de que no se con-
sigan este numero de bicicletas, se podrian
estudiar otras opciones para la captacion de
bicicletas, como por ejemplo solicitar el prés-
tamo de las mismas por parte de organismos
publicos, empresas privadas de bicis compar-
tidas o entre los mismos alumnos del centro
educativo.

Ala hora de introducir las bicicletas dentro del
recinto escolar, se debera realizar a pie, de
forma ordenada y sin molestar al resto de los
peatones, informacidn que se proporcionara al
alumnado en la primera sesion teérica. Si no
existen aparcabicis, se valorara la opcion por
parte del centro educativo de disponer de un
espacio para el estacionamiento de las bicicle-
tas en los tres dias de las sesiones practicas,
como por ejemplo en el pabellén 0 gimnasio o
el almacén del material deportivo.

Tabla 1.

Cronograma, recursos
personales y materiales
de las sesiones.

SEMANA 1

Sesion tedrica: 1h

1 profesor

Aula del centro

Pizarra, proyector, tiza.
Test de evaluacion de
normas de circulacion y
comportamiento ciclista.
Ficha de evaluacion de
la sesion del alumno.

CRONOGRAMA
SEMANA 3

Sesion Circuito Urbano: 2h

RECURSOS PERSONALES

6 profesores/monitores
RECURSOS MATERIALES

Entorno urbano
alrededor del centro

Bicicletas, cascos y chalecos
reflectantes (igual nimero

de alumnos de la clase), kits
primeros auxilios (3), kits de
reparaciones (3), silbatos (6).
Ficha de evaluacion de circula-
cion del alumnado.

Ficha de evaluacion de la
sesion del alumno.
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SEMANA 4

Fiesta de la bicicleta: 2h

2 profesores

Instalaciones deportivas

del centro

Bicicletas (22), cascos (22),
kits primeros auxilios (3), kits
de reparaciones (3), conos
seta y altos (60), picas (40),
hojas de estaciones, silbato.
Carnet ciclista.

Ficha de evaluacion de la
sesion del alumno.
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Figura 1.

Cronograma sesiones.

4. DESARROLLO DE LAS SESIONES

La estructura de las sesiones provienen de
la metodologia Bikeability (Department for
Transport, 2015), creado en el Reino Unido
para ensefar a circular en bicicleta por la ciu-
dad de manera asertiva y segura. Este méto-
do se compone de tres modulos o sesiones
diferenciadas, compuestas por una sesién
tedrica, una sesién en circuito cerrado y una
Gltima sesion de circuito urbano. En este ma-
nual, afiadimos una Ultima sesién en la que el
grupo participante dirigira a un grupo de nivel

inferior (ejemplo, 1° ESO) a través de una serie
de estaciones basadas en los conocimientos
adquiridos en las sesiones previas. A continua-
cién, se detalla cada una de las sesiones en el
orden indicado (ver figura 1).

4.1. Sesion teodrica

Se desarrollara una primera sesion con 1 hora
de duracion en el aula. En dicha sesién tedrica,
se pretende sensibilizar a los participantes so-
bre los beneficios y utilidad del desplazamiento

SESION SESION FIESTA
TEGRICA CIRCUITO DE LA
URBANO BICICLETA
1. SESION TEORICA
OBJETIVOS 221,222,223,224,y225
COMPETENCIAS CLAVE g:;?rlijt:iza:;::)érr; nl:géﬁtigz,recnodngfzt:;(r:(i;z :;)ciales y civicas, sentido de iniciativa y
TECNICA DE ENSENANZA Instruccion directa e Indagacion
ESTILO DE ENSENANZA Modificacion del mando directo y resolucion de problemas
DURACION DE LA SESION 60’
INSTALACION Aula del centro
MATERIAL Pizarra, proyector, tiza, test evaluacion inicial, ficha evaluacién sesion
DOCENTES 1 profesor

1.1 TEST DE EVALUACION DE NORMAS DE CIRCULACION Y COMPORTAMIENTO CICLISTA 10°
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DESCRIPCION: se realizar un test de 20 preguntas de opcion multiple (Anexo 1) mediante el que se evaluara el estado inicial res-
pecto al conocimiento de las principales normas de circulacién y sefializacién estrechamente relacionadas con el desplazamiento
en bicicleta, asi como otros aspectos basicos del comportamiento ciclista en circulacién. De esta forma podemos comprobar, antes
de comenzar, el punto de partida, para posteriormente comprobar si han existido mejoras en dicho conocimiento teorico.

PUNTOS CLAVE: normas de circulacion, sefializacion, comportamiento ciclista.

ORGANIZACION: individual.
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en bicicleta. Para ello se optara por una meto-  correcto desarrollo de la sesion, se establece-
dologia basada en la instruccién directa y la  rén normas para el turno de palabra y respeto
indagacion utilizando la modificacion del man-  al resto de compafieros, buscando un buen cli-
do directo, microensefianza y la resolucién de  ma de clase para potenciar el entendimiento y
problemas como estilos de ensefianza. Parael el aprendizaje entre el alumnado.

1.2 PRESENTACION DEL MANUAL BIKEABILITY 5’

DESCRIPCION: explicacién del manual y el curso a desarrollar.

El método Bikeability se origind en el Reino Unido para ensefar a circular en bicicleta por la ciudad de manera asertiva y segura.
Este método incluye tres modulos o sesiones diferenciadas, compuestas por una sesion teorica, una sesion en circuito cerrado y
una ultima sesién de circuito urbano. En este curso de bikeability, afiadiremos a estas tres sesiones una Ultima sesién con un toque
mas ludico y educativo que denominamos “Fiesta de la bicicleta”.

En vistas de un mejor desarrollo, hemos concedido a este curso un hilo conductor que nos facilite la organizacion de cada una de
las cuatro sesiones. Para ello se organizara al alumnado en subgrupos (siguiendo el orden de lista de clase), representando cada
uno de ellos un elemento fundamental de la bicicleta. Por ejemplo, si disponemos de una clase de 30 alumnos: equipo rueda (5
primeros nimeros de lista), equipo pedal (los 5 siguientes), equipo manillar (5), equipo cuadro (5), equipo sillin (5), y equipo freno
(5). De esta forma durante el transcurso de todas las sesiones el equipo permanecera indivisible; pretendiendo crear un clima de
participacion activa en el que los alumnos en todo momento tengan como objetivo el bien comun del mismo. También se auto-
asignaran un responsable del equipo y un color identificativo, para que en las siguientes sesiones puedan agruparse con mayor
facilidad llevando una prenda acordada.

PUNTOS CLAVE: método bikeability, 4 sesiones (teorica, circuito cerrado, circuito urbano y fiesta de la bicicleta).

ORGANIZACION: individual.

1.3 DESPLAZAMIENTO ACTIVO VS DESPLAZAMIENTO PASIVO 5°

DESCRIPCION: conceptualizacion y diferenciacion de desplazamiento activo y desplazamiento pasivo. Se plantean preguntas
para que los alumnos reflexionen: ;Qué es el desplazamiento? ;Es lo mismo ir andando que ir en coche? ¢ Esta relacionado el
desplazamiento activo con la calidad de vida?

PUNTOS CLAVE: desplazamiento activo, desplazamiento pasivo, autonomia, responsabilidad.

ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 2. Tipos de desplazamiento
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1.4 NORMAS DE CIRCULACION PARA BICICLETA 10°

DESCRIPCION: debate abierto con los alumnos preguntandoles si conocen las normas sobre circulacién que afectan al uso de la
bicicleta, explicando aquellas que desconozcan. La bicicleta es un vehiculo y como tal, debe cumplir las normas. Nos centraremos
sobre los siguientes aspectos de la normativa: zonas de circulacion (vias ciclistas, carril bici, acera-bici, calzada, zonas especia-
les, calles 30, zonas residenciales, zonas peatonales, ciclocalle...), principales sefiales que nos podemos encontrar (ver debajo
representacion gréfica) y prohibicion del uso de dispositivos electronicos que indique la normativa (manejo de méviles, auriculares).

PUNTOS CLAVE: adaptacion de la normativa a la ordenanza municipal.
ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:
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1.5 SENALIZACIONES EN BICICLETA 10°

DESCRIPCION: recordatorio de cada una de las principales sefializaciones que debemos realizar a la hora de efectuar maniobras
mientras nos desplazamos en bicicleta por la ciudad, asi como su correcta ejecucion, que son: giro a la derecha, giro a la izquierda,
la parada y el aviso de obstaculo.

PUNTOS CLAVE: realizar la sefializacion con suficiente antelacién, asegurarnos que se nos vea y anticiparnos a las acciones del
resto de vehiculos/sefiales/seméaforos (ser conscientes de todo lo que nos rodea).

ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:

1. comprobar si es seguro
realizar la maniobra;

2. sefializar;

3. con las dos manos
en el manillar adapto
la velocidad;

4. mirada de seguridad y

5. maniobra

Figura 3. Sefializacion giro derecha. hitp://www.caminoescolar.org (2019)

Giro a la Izquierda Giro a la derecha

Parar

Figura 4. Sefializacion maniobras. http://www.caminoescolar.org (2019)
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1.6 INDUMENTARIA'Y ACCESORIOS 5

DESCRIPCION: debate abierto con los alumnos sobre la ropa y calzado adecuado para el uso de la bicicleta como medio de
desplazamiento en la ciudad, dejando claro la importancia vital del casco, asi como su obligatoriedad. También se comentaran los
accesorios obligatorios (luz blanca y roja, reflectante rojo y timbre) y opcionales (candados, cestas, guardabarros...) de la bicicleta.
PUNTOS CLAVE: obligatorio y recomendable, seguridad como principal factor, ver y ser vistos.

ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 5. Accesorios obligatorios/recomendados. http://www.caminoescolar.org (2019)

1.7 VENTAJAS VS DESVENTAJAS 10°

DESCRIPCION: a) en primer lugar, debate abierto con los alumnos preguntandoles sobre ventajas y desventajas de utilizar la
bicicleta como medio de desplazamiento en la ciudad, anotando estas en la pizarra; b) en segundo lugar, una vez tenemos el
listado, se reforzara cada una de las ventajas; c) para terminar, se analizaran cada una de las desventajas y trataremos de que los
alumnos busquen soluciones para ellas, intentado reducir al maximo el nimero de desventajas. Por ejemplo: para evitar llegar a
clase sudado, se podria circular a una intensidad més reducida; o para evitar cargar con el elevado peso de la mochila se podria
instalar una cesta o alforjas.

PUNTOS CLAVE: ventajas y desventajas de ir en bicicleta, sentido comdn, soluciones.
ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 6. Ventajas de la bicicleta. http://www.caminoescolar.org (2019)
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1.8 ACCESO EN BICICLETAAL CENTRO EDUCATIVO Y PREPARACION DE SIGUIENTES SESIONES 5’

DESCRIPCION: debate abierto y explicacion sobre las indicaciones de como entrar y salir al centro educativo con la bicicleta para
no interferir a los peatones, y donde estacionarla. En las siguientes sesiones se pondré esto en practica. Se pregunta al alumnado
su procedencia para tener informacion para el disefio de la ruta urbana (tercera sesién). Ademas de animarlos a que lleven la bici-
cleta para las siguientes sesiones y se le pregunta cuantos alumnos la llevaran.

PUNTOS CLAVE: acceso al centro educativo, seguridad.

ORGANIZACION: individual.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 7. Mapa de un centro educativo. https://www.qoogle.es/maps (2019)

4.2. Sesion circuito cerrado

Se desarrollara una segunda sesion con 2 ho-
ras de duracién en las instalaciones deportivas
del centro, que pueden ser espacios exteriores 0
instalaciones interiores en las que se permita el
uso de la bicicleta por parte del propio centro edu-
cativo. En dicha sesién practica, se pretenden
realizar habilidades bésicas de manejo y con-
duccién de bicicleta. Para ello se optara por una
metodologia donde se utilizard la modificacién
del mando directo y la resolucién de problemas,
proponiéndole tareas al alumnado para que las
ponga en practica, y a posteriori se les permitira
un tiempo de practica de las mismas, reforzando
los aspectos positivos y ayudandoles a mejorar
los aspectos negativos. Tras la realizacion de la
sesion, se discutira con el alumnado la utilidad,

sensaciones y dificultades de las habilidades
practicadas, y el profesor aportara un feedback
grupal final. Para el correcto desarrollo de la se-
sion, se estableceran normas para el turno de
ejecucion de las actividades practicas, buscando
un clima de clase que potencie la practica organi-
zada y segura de todos.

Se recomienda que previamente a esta se-
sion, se realice una puesta a punto de todas
las bicicletas a utilizar para evitar contratiem-
pos durante la misma (por ejemplo, en el tiem-
po del recreo). En esta puesta a punto se hara
la revision y ajustes de las actividades 2.3 y
2.4, ademas de comprobar la direccion de la
bicicleta, la fijacién de las piezas (ruedas y pe-
dales) y el correcto ajuste de las manetas de
freno (en prolongacién del antebrazo).
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226,22.7,228,229, y2.2.10

Comunicacion lingiistica, competencias sociales y civicas, sentido de iniciativa y
espiritu emprendedor, aprender a aprender

Instruccion directa e Indagacion

Modificacién del mando directo y resolucion de problemas
120’

Instalaciones deportivas del centro

Bicicletas y cascos (necesario como minimo la mitad que el nimero de participan-
tes), kits primeros auxilios (3), kits de reparaciones (3), conos seta (34), silbato,
fichas evaluacién habilidades del alumnado, ficha evaluacion de sesién de alumno

1 profesor y 5 alumnos ayudantes

DESCRIPCION: tras una breve introduccién de la sesién que se va a desarrollar se procedera a establecer una serie de normas
en relacién al comportamiento esperado en los alumnos, ya que en algunos casos las bicicletas son prestadas y se deben de tratar
con el mejor cuidado posible:

« Evitar cualquier actividad que pueda dafiar las bicicletas.

« Evitar hacer derrapes y caballitos.

* Hacer un buen uso de los cambios, cambiando los desarrollos en movimiento y sin golpes de pedal.

Ademas, se recordara que cada una de las habilidades que practiquen en la sesion seran posteriormente evaluadas en un circuito
final, y en el caso de no superarlas o mostrar un comportamiento inadecuado, no se podria seguir con el transcurso normal de la
actividad y no podran salir a la sesién del circuito urbano.

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comun, normas, respeto.

ORGANIZACION: individual, creando un semicirculo.

DESCRIPCION: en esta actividad se trabajaran dos aspectos diferentes. En relacion al casco, se analizara su uso y se explicara
su correcta colocacion (siguiendo la técnica 2+V+1, esto implica: la separacion de “2” dedos entre las cejas y el casco, las tiras
laterales forman una “V” dejando espacio a las orejas y la distancia entre la barbilla y la tira debera ser de “1” dedo). En relacién al
estacionamiento de la bicicleta, se analizarén las distintas posibilidades en funcidn de la ordenanza municipal y como estacionar la
bicicleta con seguridad (el correcto modo de colocar el candado serfa enlazando cada una de las piezas susceptibles a la extraccion
mediante su unién con el cuadro y el objeto de estacionamiento).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comuln, y normas.

ORGANIZACION: individual, creando un semicirculo.

DESCRIPCION: cada alumno, con la orientacion del profesor, realizara un chequeo en “M” de la bicicleta atendiendo a los 5 puntos de la
letra “M” que son de izquierda a derecha: presion de rueda trasera, posicion del sillin, estado de transmision (cambios), frenos y presion
de rueda delantera. Revision de los elementos obligatorios de la bicicleta vistos: catadioptrico rojo, luces delanteras y traseras y timbre.
PUNTOS CLAVE: prevencion, evitar futuros problemas mecanicos.

ORGANIZACION: individual, creando un semicirculo.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 8. Chequeo en “M” de la bicicleta. https://totalwomenscycling.com (2019).
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DESCRIPCION: siguiendo las indicaciones del profesor, cada alumno ajustara su bicicleta a sus caracteristicas, haciendo hincapié
en la altura, inclinacion y avance del sillin. Existen varias formas para determinar estos aspectos como: el sillin debera estar a la
altura de la cadera o colocando el pecho sobre el sillin, y dejando caer el brazo, la punta de los dedos deberé coincidir con el eje
del pedalier. Para la correcta separacion entre manillar y sillin, otro método manual seria el ajuste colocando el codo en la punta del
sillin (éste siempre va en posicion totalmente horizontal) y los dedos de la mano deberian tocar el manillar. Ademas, se aclarara que
existen distintos tipos y tallas de bicicletas para cada persona, igual que la ropa. Tras el ajuste de la bicicleta a nuestras necesidades
se mencionara que el correcto pedaleo se origina en la parte delantera del pie (con las punteras).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comun, y normas.

ORGANIZACION: individual, creando un semicirculo.

DESCRIPCION: los alumnos, tras la explicacion de la técnica de la arrancada (pie izquierdo en el punto mas alto del pedal, pre-
parado para impulsarse mientras el derecho permanece en el suelo) y del frenado (colocando dos dedos en cada maneta con los
brazos estirados, y realizando la frenada con ambos frenos de forma simétrica y progresiva, de forma que el culo se quede en el
sillin y los pies apoyados en los pedales), deberan realizar mediante oleadas una arrancada desde el comienzo de la pista hasta
el final de esta, donde de forma progresiva y con ambos frenos realizaran una frenada intentando que la rueda delantera se quede
en la linea de fondo de la pista.

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comdn, y normas.

ORGANIZACION: individual, en oleadas a lo largo de la pista.

DESCRIPCION: se explica a los alumnos la existencia de marchas (los platos estan en el centro de la bicicleta junto a los pedales
y se cambian en el lado izquierdo del manillar, y los pifiones estan en el centro de la rueda trasera y se cambian en el lado derecho
del manillar, pudiendo variar en el caso de algunas bicicletas) y como se debe cambiar la relacién de marchas (siempre en movi-
miento y sin golpes bruscos de pedal). Seguidamente empezaran a rodar en circulo e irdn cambiando de marchas en funcién de
las indicaciones del profesor, para que vivencien las diferentes durezas en el pedaleo. El profesor indicara primero que cambien a
la relaciéon mas dura (plato grande y pifion pequefio), después a la mas blanda (plato pequefio y pifidn grande) y por Ultimo a un
desarrollo intermedio (plato mediano y pifiones medianos). Por ultimo, realizaremos una puesta en comun de sensaciones.

PUNTOS CLAVE: gestion de marchas, comodidad, sensaciones.
ORGANIZACION: individual, rodando en circulo en mismo sentido.

REPRESENTACION GRAFICA:

Figura 9: Desarrollo correcto. http://www.foromtb.com (2019)
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DESCRIPCION: los alumnos se desplazaran por el espacio y tienen que rodear todos los conos (cuya distancia de separacion va
reduciéndose en el circuito para una mejor progresion), sin poner los pies en el suelo. El alumno no debe ir a excesiva velocidad. Es
muy importante mantener el equilibrio sobre la bicicleta, el ajuste de los frenos a la velocidad y la relacién de marchas apropiada.
El circuito se repite minimo 2 veces y se podra aumentar en funcion del niamero y nivel de los alumnos.

PUNTOS CLAVE: equilibrio, habilidad, velocidad controlada, frenado.

ORGANIZACION: individual, saliendo en fila desde la zona de inicio de forma consecutiva por orden segtn los 5 equipos estable-
cidos en la primera sesion (hechos por orden de lista). Cuando el alumno que precede alcance el final de la primera fila de conos,
sale el siguiente. Al terminar el circuito se vuelve a la zona de inicio y se vuelven a ubicar en la fila.

REPRESENTACION GRAFICA:

DESCRIPCION: se practicara por separado las tres fases que componen el proceso de sefializacion de giro:

1°. Mirar atras: a la sefial acUstica del profesor, los alumnos deberan mirar hacia atrés y seguir con su recorrido.

2°. Extension del brazo: a la sefial acUstica del profesor, los alumnos deberan extender el brazo que le indique (izquierda o derecha)
y seguir con su recorrido.

3°. Mirar atras por el lado en el que vayan a extender el brazo, extension de brazo y mirar atras: A la sefial acUstica del profesor, los
alumnos deberan mirar atras, extender el brazo en funcion del que diga (izquierda o derecha) y tras ello, volver a mirar atras. Cada
una de las 3 actividades se repite minimo 2 veces y se podra aumentar en funcion del nimero y nivel de los alumnos.

PUNTOS CLAVE: atencién dividida, simultaneidad de estimulos.
ORGANIZACION: individual, saliendo en fila desde la zona de inicio de forma consecutiva por orden segin los 5 equipos estableci-
dos en la primera sesi6n (se hicieron por orden de lista). Cuando el alumno que precede alcance el final de la primera fila de conos,

puede salir el siguiente. Al terminar el circuito se vuelve a la zona de inicio y se vuelven a ubicar en la fila.

REPRESENTACION GRAFICA:
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DESCRIPCION: los alumnos practicaran mirar atras focalizando la atencion en un punto. Para ello, en el circuito indicado, una
vez el alumno ejecutor supere el punto indicado (cono de diferente color), el alumno debe mirar atrés y decir el nimero que indica
con los dedos el alumno ayudante (A y/o B). Se realiza dos veces seguidas para ejecutarlo por ambos lados. El circuito se repite
minimo 2 veces y se podra aumentar en funcién del nimero y nivel de los alumnos.

PUNTOS CLAVE: equilibrio, velocidad controlada, atencién dividida, simultaneidad de estimulos.

ORGANIZACION: individual, saliendo en fila desde la zona de inicio de forma consecutiva por orden segin los 5 equipos esta-
blecidos (se hicieron por orden de lista). Cuando el alumno que precede alcance el final de la primera fila de conos, puede salir el
siguiente. Se requiere la colaboracién de dos alumnos de apoyo (para que se realice el ejercicio por cada lado), que se cambian
por otros para realizar el circuito como el resto. Al terminar el circuito se vuelve a la zona de inicio y se vuelven a ubicar en la fila.

REPRESENTACION GRAFICA:

DESCRIPCION: los alumnos practicaran mirar atras focalizando la atencién en un punto (repeticion del ejercicio anterior), y a con-
tinuacion, indicaran una maniobra de giro hacia el lado que han mirado. Para ello, tras superar la posicion del alumno de apoyo (A
y B), en el punto indicado por un cono que resalte (diferente color), el alumno debe mirar atras y decir el nimero que se indica con
las manos. Después, indicaran una maniobra de giro extendiendo previamente el brazo y chocando la palma con la de un alumno
de apoyo (C y D) y rodeando los conos. Se realiza dos veces seguidas para ejecutarlo por ambos lados. El circuito completo se
repite minimo 2 veces y se podra aumentar en funcién del nimero y nivel de los alumnos.

PUNTOS CLAVE: equilibrio, velocidad controlada, atencion dividida, simultaneidad de estimulos.

ORGANIZACION: individual, saliendo en fila desde la zona de inicio de forma consecutiva por orden segln los 5 equipos esta-
blecidos (se hicieron por orden de lista). Cuando el alumno que precede alcance el final de la primera fila de conos, puede salir el
siguiente. Se requiere la colaboracion de cuatro alumnos ayudantes (para que se realice el ejercicio por cada lado) que se cambian

por otros para realizar el circuito como el resto. Al terminar el circuito se vuelve a la zona de inicio y se vuelven a ubicar en la fila.

REPRESENTACION GRAFICA:
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DESCRIPCION: circuito final, en el que se evaluaran las habilidades de manejo y conduccién en bicicleta de los alumnos para de-
terminar si poseen las capacidades minimas necesarias para circular en el entorno urbano. Se incluyen las habilidades practicadas
en ejercicios anteriores que son: inicio de la marcha, mirar atras y focalizar (a la derecha), giro a derecha, mirar atras y focalizar
(a laizquierda), giro a izquierda, zig-zag, parada y giro sorpresa. Colaboran 5 alumno de apoyo, A, B, C y D con los mismos roles
descritos en la actividad anterior, y E que indicara al alumno que realiza el circuito si debe evitarlo girando por la derecha o por la
izquierda. El circuito se repite 2 veces: la primera de prueba y la segunda se evalla. El profesor evaluara dicha actividad utilizando
la hoja de observacion incluida en el Anexo 4.

PUNTOS CLAVE: concentracion, evaluacién, equilibrio, velocidad controlada, atencion dividida, simultaneidad de estimulos.

ORGANIZACION: individual, saliendo desde la zona de inicio de forma consecutiva por orden segun los 5 equipos establecidos (se
hicieron por orden de lista). Cuando el alumno que precede alcance el final de la primera fila de conos, puede salir el siguiente. Se
requiere la colaboracién de cinco alumnos ayudantes (para que se realice el ejercicio por cada lado) que se cambian por otros para

realizar el circuito como el resto. Al terminar el circuito se vuelve a la zona de inicio y se vuelven a ubicar en la fila.

REPRESENTACION GRAFICA:
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4.3. Sesion circuito urbano

En esta sesion, con una duracion de 2 horas
(15 minutos de estos seran utilizados para
desplazarnos hasta la primera actividad y para
volver al centro escolar tras la ultima), se di-
sefiara un circuito urbano para cada centro
educativo, adaptable a diferentes niveles de
dificultad para ser realizados en condiciones
reales de trafico. Los circuitos urbanos estaran
dispuestos en las proximidades de cada centro
educativo de forma que el acceso sea sencillo
a la vez que comience siempre con las vias
estimadas como mas seguras por su disefio
(calles de un solo carril, una sola direccién,
baja densidad de trafico) para ir evolucionan-
do hacia vias mas complejas (dos carriles, dos
direcciones, trafico denso, presencia de roton-
das) y durante el mismo se recorreré el circuito
preestablecido. Los alumnos irén siguiendo en
todo momento las indicaciones del profesor,
realizando de forma automatica las sefializa-
ciones que este indica y se transmitiran desde

marzo 2019

la cabeza a la cola del peloton las correspon-
dientes indicaciones si las hubiera. En el trans-
curso de tal circuito urbano, se iran sucedien-
do una serie de ejercicios individuales que los
alumnos practicaran y seran evaluados; estos
ejercicios responden a situaciones que se en-
contraran a la hora de circular en bicicleta por
el entorno urbano.

En funcion del nivel detectado en la sesion
en circuito cerrado, se organizara a los alum-
nos en grupos reducidos, cada uno de ellos
de nivel homogéneo y con un méaximo de 10
componentes. En cada grupo reducido uno
de los monitores ira provisto de un kit de pri-
meros auxilios y un kit de reparacion basica
de bicicleta. Para otorgar el mayor control y
seguridad a esta sesion, se dispondra a un
profesor/monitor responsable que encabeza-
ré el grupo e ira conduciéndolo por el circuito
establecido, y otro monitor ayudante que se
ubicara tras el Ultimo participante que cerrara
el grupo y atendera a cualquier posible in-
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cidencia que surgiese a los alumnos que le
precedan (un alumno que tiene dificultades
para incorporarse a la via, una averia meca-
nica, etc.).

Se utilizard fundamentalmente un estilo de
ensefianza de descubrimiento guiado en el
que, a través de diferentes propuestas de
situaciones por parte del profesor, el alumno
tendré que encontrar la mejor solucion para
solventar con éxito dicha situacion. Después
de obtener la solucién correcta, el profesor
pondré en practica la situacion demostrando-
lo siguiendo las indicaciones que los alumnos
habian concluido. Tras esto, los alumnos,
de manera individual, pondran en préactica la
situacion. A la hora de realizar cada uno de
los ejercicios, tras realizar la demostracion,
el profesor se colocaréa en el punto final o in-
termedio de la trayectoria del ejercicio para
garantizar la visualizacion de la ejecucion del
alumno y favorecer la seguridad de éste; y el
monitor de apoyo, situado en el punto inicial
se encargara de dar paso uno a uno, a cada
uno de los alumnos. El profesor/monitor po-
dra evaluar la actuacion del alumno median-
te la ficha de evaluacion de circulacién del
alumnado (Anexo 5). Dicha evaluacién tiene
sentido realizarla tras varias sesiones de este
tipo (sesién de circuito urbano) de forma que

la evaluacién sea objetiva y real. Tras su eje-
cucion, el docente le aportara un feedback
verbal individualizado. En el caso de que el
profesor lo estime necesario, se invitara al
alumno a repetir la situacién tantas veces
como fuera necesario. Se expone una serie
de orientaciones organizativas de seguridad
para el correcto funcionamiento del grupo en
el entorno urbano (ver tabla 2).

Tras la realizacion de la sesion, se discutira
con el alumnado la utilidad, sensaciones y
dificultades de las habilidades practicadas, y
el profesor aportara un feedback grupal final.

En el caso de que se prevean condiciones me-
teoroldgicas adversas, siempre que se pueda
se cambiara el dia establecido para el circuito
urbano por la otra sesion de Educacion Fisica.
El objetivo principal al finalizar la sesién y ce-
rrando asi el bloque de las practicas en bici-
cleta, es que el alumno se sienta capacitado
para desplazarse de forma auténoma, segura
y respetando las normas de circulacién por
cualquier entorno urbano. Un elemento dife-
renciador es la capacidad de adaptabilidad del
alumno-ciclista, entendida como la habilidad
consciente de tomar decisiones correctas con-
forme va circulando en bicicleta.

ORIENTACIONES ORGANIZATIVAS

Tabla 2.
Orientaciones
organizativas de
sequridad para la
sesion en entorno
urbano

(B | a salida del grupo se haréa colocandose en hilera, desde un lateral de la calzada con visibilidad.

El profesor/monitor que guiara el grupo se colocara delante de la hilera e iniciara la marcha a la que se incorpora-
ran el resto de componentes del grupo en bloque (los ciclistas seran un vehiculo por lo que se intentaré ir de forma
conjunta). El ultimo que se incorporara al trafico sera el monitor de apoyo que cierra el grupo.

En los ejercicios, el monitor de apoyo dara paso de forma individual a los alumnos para ejecutar el ejercicio, y
evaluara a los mismos. Previamente, el profesor/monitor principal ha realizado la demostracion y esperara en el
punto final a que vayan llegando todos los alumnos.

Cada alumno iniciara el ejercicio cuando el alumno haya terminado.

Cuando cada alumno termine el ejercicio, el profesor/monitor del punto final le dara un feedback destacando los
errores mas significativos.

Posteriormente, segun estipule el profesor en cuanto a no repetir o si nuevamente el ejercicio (segun tiempo, nivel
de ejecucion, demanda del alumnado...), indicara al alumno: a) permanecer en el punto final, o por el contrario
b) volver al punto inicial del ejercicio transportando la bici andando por la acera. No se debe pasar al siguiente
ejercicio si los alumnos no realizan aceptablemente un ejercicio anterior.

Cuando se dé por concluido el ejercicio, el monitor del punto inicial se unira al grupo en el punto final y el profesor/
monitor que permanecia en este Ultimo punto hara un feedback general de los errores y aciertos de este ejercicio.
Finalmente, se retomara la marcha hacia el siguiente ejercicio, siguiendo con el circuito urbano.
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3. SESION EN CIRCUITO URBANO
OBJETIVOS 228,229, y2210

Comunicacion linguistica, competencias sociales y civicas, sentido de iniciativa y
espiritu emprendedor, aprender a aprender

TECNICA DE ENSENANZA Instruccion directa e indagacion

ESTILO DE ENSENANZA Modificacién del mando directo y Descubrimiento guiado
DURACION DE LA SESION 120

INSTALACION Entorno urbano alrededor del centro

Bicicletas, cascos y chalecos reflectantes (igual nimero de alumnos de la clase),
MATERIAL kits primeros auxilios (3), kits de reparaciones (3), silbatos (6), ficha de evaluacion
de circulacién del alumnado, ficha de evaluacion de la sesion.

DOCENTES 2 profesores cada 10 alumnos

3.1 INCORPORACION A LA CIRCULACION E INICIO DE LA MARCHA 15°

DESCRIPCION: explicacién y demostracion al alumnado sobre la incorporacion a la circulacion e inicio de la marcha en bicicleta.
Se sujeta la bicicleta por el lado de la acera y, sin subirse en ella, se coloca en el borde de la calzada orientandola en la direccion
y sentido del trafico. El ciclista se ubica en el lugar de la via donde vea los vehiculos que se aproximan y, ademas, sea claramente
visible ante los conductores. Se sube a la bicicleta por el lado de la acera y se mira hacia atras por encima del hombro mas pega-
do a la calzada para comprobar cuando es posible arrancar con seguridad. Toma una postura de arranque colocando el pie mas
proximo a la calzada sobre el pedal méas proximo a la calzada en la posicidon mas alta posible (para empujar con facilidad), y el otro
pie mas proximo a la acera apoyado sobre esta. Finalmente, inicia la marcha cuando sea posible hacerlo con seguridad y ocupa de
forma inmediata el centro del carril. En el caso de que exista mas de un carril, debe ir por el centro del carril derecho. La salida de
la calzada para terminar el ejercicio, se realiza mirando atras y sefializando hacia el lado por el que se va a salir, comprobando de
nuevo mirando atras, y por ultimo saliendo de la calzada lo mas directamente posible.

COMPETENCIAS CLAVE

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comUn y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ;Por qué lado pensais que
se debe subir uno a la bicicleta?, ; Qué pedal se debe accionar primero?, ;Se ocupa directamente el centro del carril o el lado
derecho? Comportamientos clave: a) Mirar hacia atras antes de iniciar la marcha, b) Subirse a la bicicleta por el lado correcto, c)
Ocupar/desocupar inmediatamente el centro del carril.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:

28| Habilidad Motriz 52 marzo 2019




PROYECTO DE INNOVACION EDUCATIVA PARA LA ESO: “MANUAL DE INTERVENCION BIKEABILITY”

Carlos Salto-Ruiz, Maria Jests Aranda-Balboa, Patricia Galvez-Fernandez, Manuel Herrador-Colmenero, Palma Chillon

3.2 CAMBIO DE CARRIL/ADELANTAMIENTOS 15°

DESCRIPCION: explicacion y demostracion al alumnado sobre el cambio de carril y/o adelantamientos. Partiendo de estar cir-
culando por el centro del carril, se mira hacia atrés y si no viene otro vehiculo en el carril al que se quiere cambiar, se sefializa
extendiendo el brazo y se realiza el cambio al carril contiguo; una vez superado el obstaculo, se mira hacia atras y se sefializa en
el otro sentido para volver al carril de la derecha. Siempre se deben hacer adelantamientos por la izquierda y sélo cuando haya
tiempo suficiente para adelantarles antes de que arranque el vehiculo que se adelanta. EI cambio de carril debe hacerse sin perju-
dicar la marcha de otros vehiculos y con total seguridad. Si el obstaculo no existiese se realiza el ejercicio imaginando que existe
tal obstaculo.

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comdn, y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ; Cuando decidiré cambiar
de carril?,; Qué pautas debo seguir para cambiar de carril? Comportamientos clave: a) El alumno debe adelantar siempre por la
izquierda.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:

3.3 CAMBIO DE DIRECCION HACIA UNA CALLE PRINCIPAL (2 CARRILES/2 SENTIDOS) A LA DERECHA 15°

DESCRIPCION: explicacion y demostracién al alumnado sobre el cambio de direccion hacia una calle principal a la derecha. Se
mira hacia atras por encima del hombro derecho, para verificar que se puede realizar el giro. Se extiende el brazo derecho de forma
horizontal y a la altura del hombro. Podemos retirar la sefializacion cuando confirmemos mirando, que el vehiculo de detras nos ha
visto. Se comprueba que no hay trafico en el carril al que nos vamos a incorporar, y que podemos efectuar la maniobra. Se traza
la recta mas corta entre el centro del carril donde nos encontramos hasta el centro del carril al que vamos. El resultado es una
curva préxima al trazado de una L. El ciclista se ubica en la nueva calle siempre en el centro del carril. Esta tarea es aplicable a
situaciones mas sencillas (ejemplo: cambio de direccién desde una calle de 1 carril/1 sentido hacia una calle principal de 2 carriles/2
sentidos y 1 carril/1 sentido).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comun y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ¢Con qué brazo se debe
sefializar? Comportamientos clave: a) Se debe dibujar una L en el giro, b) Colocacién siempre en el centro del carril.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:
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3.4 CAMBIO DE DIRECCION HACIA UNA CALLE SECUNDARIA (1 CARRIL/1 SENTIDO) A LA DERECHA 15’

DESCRIPCION: explicacién y demostracion al alumnado sobre el cambio de direccion hacia una calle secundaria a la derecha. Se
mira hacia atrés por encima del hombro derecho, para verificar que se puede realizar el giro. Se extiende el brazo derecho de forma
horizontal y a la altura del hombro. Podemos retirar la sefializacién cuando confirmemos mirando, que el vehiculo de detras nos
ha visto. En este caso tenemos preferencia, por lo que comenzamos a efectuar la maniobra. Se traza la recta mas corta entre el
centro del carril donde nos encontramos hasta el centro del carril al que vamos. El resultado es una curva proxima al trazado de una
L. El ciclista se ubica en la nueva calle siempre en el centro del carril. Esta tarea es aplicable a situaciones mas sencillas (ejemplo:
cambio de direccion desde una calle de 1 carril/1 sentido hacia una calle principal de 2 carriles/2 sentidos y 1 carril/1 sentido).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comdn y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ¢,Pensais que se hara igual
que el anterior? Comportamientos clave: a) Se debe dibujar una L en el giro, b) Colocacion siempre en el centro del carril.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:

20
D
1

3.5 CAMBIO DE DIRECCION HACIA UNA CALLE PRINCIPAL (2 CARRILES/2 SENTIDOS) A LA IZQUIERDA 15°

DESCRIPCION: explicacién y demostracion al alumnado sobre el cambio de direccion hacia una calle principal a la izquierda. Se
mira hacia atras por encima del hombro izquierdo, para verificar que se puede realizar el giro. Se extiende el brazo izquierdo de
forma horizontal y a la altura del hombro. Podemos retirar la sefializacién cuando confirmemos mirando, que el vehiculo de detrés
nos ha visto. Se comprueba que no hay trafico en ninguno de los dos sentidos, y que podemos efectuar la maniobra. Se traza la
recta méas corta entre el centro del carril donde nos encontramos hasta el centro del carril al que vamos. El resultado es una curva
préxima al trazado de una L. El ciclista se ubica en la nueva calle siempre en el centro del carril. Esta tarea es aplicable a situa-
ciones mas sencillas (ejemplo: cambio de direccion desde una calle de 1 carril/1 sentido hacia una calle principal de 2 carriles/2
sentidos y 1 carril/1 sentido).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comun, y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: 4 Con qué brazo se debe
sefializar?, ; Hay que mirar antes de sefializar? Comportamientos clave: a) Mirar antes de sefializar y girar.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:
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3.6 CAMBIO DE DIRECCION HACIA UNA CALLE SECUNDARIA (1 CARRIL/1 SENTIDO) A LA IZQUIERDA 15’

DESCRIPCION: explicacion y demostracion al alumnado sobre el cambio de direccién hacia una calle secundaria a la izquierda.
Se mira hacia atrés por encima del hombro izquierdo, para verificar que se puede realizar el giro. Se extiende el brazo izquierdo de
forma horizontal y a la altura del hombro. Podemos retirar la sefializacion cuando confirmemos mirando, que el vehiculo de detras
nos ha visto. Se comprueba que no hay trafico en ninguno de los dos sentidos, y que podemos efectuar la maniobra. Se traza la
recta mas corta entre el centro del carril donde nos encontramos hasta el centro del carril al que vamos. El resultado es una curva
proxima al trazado de una L. El ciclista se ubica en la nueva calle siempre en el centro del carril. Sera necesario el dominio del
ejercicio anterior 3.5. Esta tarea es aplicable a situaciones mas sencillas (ejemplo: cambio de direccion desde una calle principal de
2 carriles/1 sentido hacia una calle secundaria de 1 carril/1 sentido).

DESCRIPCION: explicacion y demostracion al alumnado sobre el cambio de direccién hacia una calle secundaria a la izquierda.
Se mira hacia atrés por encima del hombro izquierdo, para verificar que se puede realizar el giro. Se extiende el brazo izquierdo de
forma horizontal y a la altura del hombro. Podemos retirar la sefializacion cuando confirmemos mirando, que el vehiculo de detras
nos ha visto. Se comprueba que no hay trafico en ninguno de los dos sentidos, y que podemos efectuar la maniobra. Se traza la
recta mas corta entre el centro del carril donde nos encontramos hasta el centro del carril al que vamos. El resultado es una curva
proxima al trazado de una L. El ciclista se ubica en la nueva calle siempre en el centro del carril. Sera necesario el dominio del
ejercicio anterior 3.5. Esta tarea es aplicable a situaciones mas sencillas (ejemplo: cambio de direccion desde una calle principal de
2 carriles/1 sentido hacia una calle secundaria de 1 carril/1 sentido).

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comtn y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ¢, Cual es la forma mas rapida
de realizar la maniobra?, ;En qué punto realizarias el giro? Comportamientos clave: a) Mirar antes de sefializar y girar, b) Mante-
nerse en el centro del carril antes de girar.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden
del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:

3.7 ROTONDAS 15

DESCRIPCION: explicacion y demostracion al alumnado sobre circular en las rotondas. En las rotondas que tienen mas de un carril
se circula por el mas préximo a la derecha si se va a abandonar la rotonda por la siguiente salida. En caso contrario, se circula por
cualquiera de los carriles en los cuales el resto de vehiculos se mantiene circulando por dentro de la rotonda. En este ultimo caso,
el proceso de sefalizacion para cambiar de carril y para salir de la rotonda (practicado anteriormente) se inicia justo en el momento
de sobrepasar la salida previa a la que se va a tomar. Justo antes de tomar la salida, conviene mirar hacia atras por encima del
hombro izquierdo y derecho para comprobar que ningtn vehiculo nos cierra el paso desde ninguno de los lados. Si la calle por la
que se accede a la rotonda también tiene mas de un carril se debe llegar a la rotonda por el ubicado mas a la derecha. Es preferible
realizar la circulacion en las rotondas ocupando el carril mas externo de la misma.

PUNTOS CLAVE: seguridad, sentido comun y normas. Preguntas para hacer reflexionar al alumnado: ¢ Por qué carril iriais para
hacer la rotonda? ; Qué es lo méas seguro? Comportamientos clave: a) Mirar antes de abandonar la rotonda y después de sefializar.

ORGANIZACION: individual, salida a la orden del profesor/monitor.

REPRESENTACION GRAFICA:
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4.4 Sesion Fiesta de la Bicicleta

En esta Ultima sesién de una hora de duracién (para la
parte practica), se celebrara un dia especial en el que
los propios alumnos protagonistas que han recibido este
curso de Bikeability tendran la posibilidad de demostrar
lo aprendido ensefidndoselo a un grupo de 1° ESO. El
objetivo seré afianzar los conocimientos previamente ad-
quiridos y servira de igual forma como una primera toma
de contacto para sus compafieros mas jovenes.

Se desarrollaran tres actividades disefiadas en base a los
contenidos mas importantes recibidos en las dos prime-
ras sesiones: puesta a punto, manejo y conduccion (ver
figura 10). Estas tres actividades seran las estaciones de
un circuito. Dicho circuito se duplicara para que exista
una mayor participacién del alumnado de 1° ESO (aproxi-
madamente 5 alumnos por estacion).

Cada equipo de los establecidos ya en 3° ESO (6 alum-
nos por equipo) se haré cargo de una de las estaciones,
adoptando estos roles:

+ Monitor: explicara el funcionamiento de su estacion.

+ Guia: llevara y acompafiaré a su grupo de estacion en
estacion, haciendo de referencia para los alumnos/as.

+ Organizadores: dos alumnos se encargaran de la colo-
cacion del material, y del correcto funcionamiento de la
estacion.

+ Observador-Evaluador: se encargara de sellar el carnet
ciclista (Anexo 7) a los alumnos de 1° ESO si considera
que ha sido superada satisfactoriamente la prueba de
la estacion.

+ Periodista-Fotdgrafo: reportara cada una de las accio-
nes acometidas en su estacion.

La metodologia de la sesion es microensefianza, donde
los alumnos organizadores constituyen el nucleo basi-
co central y adoptan el rol de profesor de los alumnos
menores de 1° de ESO. Ademas, en las tareas de cada
estacion el estilo de ensefianza que usaran los alumnos
organizadores es la modificacion del mando directo.

El feedback/recompensa que se le ofrece a los participan-
tes (alumnos de 1° ESO) y organizadores (alumnos de 3°
ESO) de la fiesta de la bicicleta, es:

 Los participantes, reciben al comenzar la sesién un
carnet ciclista (Anexo 7), que se debera sellar poste-
riormente en cada una de las 3 estaciones por las que
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pasaran si la superan. En el caso de los participantes
que no saben montar en bici y no pueden realizar las
actividades précticas, se les harg una serie de pregun-
tas bésicas sobre la bicicleta y su uso (Anexo 8), para
poder asi conseguir superar y sellar la estacién corres-
pondiente.

* Los organizadores seran evaluados conjuntamente a
mano alzada por los propios participantes atendiendo
al eficaz desarrollo de la sesion. De forma que si la
mayoria de alumnos de 1° ESO levantan la mano, los
organizadores recibirdn también el carnet ciclista como
recompensa al esfuerzo realizado.

Para poder dedicar la totalidad de los 60" a la sesion
practica, sera necesario reunirse con anterioridad con
los alumnos de 3° ESO. Preferiblemente la hora anterior,
para explicarles tanto las actividades que van a impartir
como la organizacion y los roles que tendrén cada uno
dentro de la sesion. Por tanto, serian necesarios 60 mi-
nutos mas, lo cual conlleva que sean necesarios 120 mi-
nutos para el correcto desarrollo y éxito de la sesién. En
el caso de los alumnos de 1° ESO, es necesario que el
profesor al cargo esté presente para ayudar con la orga-
nizacion y control de estos.

En el caso de que se prevean condiciones meteoroldgi-
cas adversas, se valorara siempre que se pueda, el cam-
bio del dia establecido para la fiesta de la bicicleta por
la otra sesion de Educacion Fisica, o se desarrollara en
alguna instalacion deportiva cubierta.

Una opcién posible para la organizacion de la fiesta de
la bicicleta, contando con el minimo espacio necesario
(30m de largo y 15m de ancho) se expone en la figura 10,
siendo aconsejable contar con un espacio superior.
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3.1 CONDUCCION 3.2 CONDUCCION

(5 bicicletas) (5 bicicletas)
1.1 PUESTAA
PUNTO
(1 bicicleta)
2.1 MANEJO 2.2 MANEJO
(5 bicicletas) (5 bicicletas)
1.2 PUESTA
APUNTO
(1 bicicleta)

Figura 10. Distribucion espacial de las actividades de la fiesta de la bicicleta.

4.FIESTA DE LA BICICLETA
OBJETIVOS 2.25,2.2.8,229y2.2.10

Comunicacion linguistica, competencias sociales y civicas, sentido de iniciativa y espiritu
emprendedor, aprender a aprender

TECNICA DE ENSENANZA Instruccion directa
ESTILO DE ENSENANZA Microensefianza, Modificacién de Mando directo

COMPETENCIAS CLAVE

DURACION DE LA SESION 120

INSTALACION Recinto escolar, aula, patio clases E.F.

Bicicletas (22), cascos (22), kits primeros auxilios (3), kits de reparaciones (3), conos seta
MATERIAL y altos (60), picas (40), hojas de estaciones, silbato, ficha de evaluacién de la sesién del
alumno, carnet ciclista.

DOCENTES 2 profesores (de los grupos implicados)

4.1 ORGANIZACION DE LA SESION FIESTA DE LA BICICLETA 60’

DESCRIPCION: se expone un breve resumen de las sesiones realizadas. Se explica en qué consiste esta sesién en la que se
cambian los roles de los alumnos de 3° de ESO a profesores. Se establecen los grupos por cada estacion en base a la organiza-
cion realizada en la primera sesion obteniendo 6 grupos de 5 alumnos que adoptaran la funcion de: monitor, guia, organizador,
observador-evaluador y periodista-fotografo. Tras explicar los roles adoptados, se presentaran las estaciones que van a componer
el circuito (se detallan en Anexo 6), la funcion del carnet ciclista que se entrega a los alumnos de 1° de ESO y los requisitos para
obtener la aprobacion de la estacién.

PUNTOS CLAVE: respeto entre todos los alumnos.

ORGANIZACION: se dividira la clase de 3° ESO en 6 grupos, uno para cada estacion.
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4.2 PRESENTACION FIESTA DE LA BICICLETA 5’

DESCRIPCION: se expone un breve resumen de lo que se ha realizado en las sesiones del manual Bikeability. Se mencionan los
objetivos a conseguir tanto por parte de los organizadores como de los participantes de la fiesta de la bicicleta y se explica la orga-
nizacion de la sesion (6 grupos de 5 personas aprox. y 1 grupo por estacion) y la evolucion de la misma (cada participante pasara
por 3 diferentes estaciones: puesta a punto, manejo y conduccion, en las que debera ir sellando su futuro carnet ciclista).

PUNTOS CLAVE: respeto a los alumnos-profesores, respetar y cuidar las bicicletas.

ORGANIZACION: se dividira la clase de 1° ESO en 6 grupos, uno para cada estacion.

4.3 ESTACION PUESTAAPUNTO 15

DESCRIPCION: se desarrollan los siguientes contenidos anteriormente trabajados: 1. Ajuste de la bicicleta. 2. Casco y estaciona-
miento de la bicicleta. 3. Revision basica de la bicicleta. 4. Normas basicas de circulacion y sefializacion en bicicleta.

PUNTOS CLAVE: seguridad/confort, sentido comun, prevencién, normas, anticipacion, ver y ser vistos.
ORGANIZACION: grupal.
REPRESENTACION GRAFICA: Ver Anexo 6: hojas de estaciones Puesta a punto.

4.4 ESTACION MANEJO 15’

DESCRIPCION: se realiza un circuito de habilidades ciclistas basicas, donde se incluiran las principales destrezas necesarias para
conducir en bicicleta con total seguridad a través de un circuito que incluira: mirar atras, extender el brazo para el giro a derecha,
mirar atras y extender el brazo para el giro a izquierda, zig-zag y zona de parada. Antes de comenzar con el mismo se procedera a
realizar un breve calentamiento en el caso de que sea la primera estacién en la que se monten en bicicleta. Durante el desarrollo del
mismo, y dependiendo de las habilidades de cada alumno se podran afiadir variantes del estilo: realizar el circuito con una mano,
con la otra, cambios de velocidad, cambio de platos/pifiones, agarrado de la mano de un compafiero...

PUNTOS CLAVE: calentamiento, seguridad, equilibrio, velocidad controlada, tipo frenado, atencién dividida, simultaneidad estimulos.
ORGANIZACION: individual, saliendo en oleadas por indicacion del alumno monitor.

REPRESENTACION GRAFICA: Ver Anexo 6: hoja de estacion de Manejo.

4.5 ESTACION CONDUCCION 15

DESCRIPCION: se realizaran ejercicios simulando las principales habilidades requeridas para la circulacién vial: sefializacion giro
aizquierda y derecha, sefializacién reduccion de velocidad/parar, aviso de obstaculo y mirar hacia atrés. Antes de comenzar con el
mismo se procedera a realizar un breve calentamiento en el caso de que sea la primera estacién en la que se monten en bicicleta.
Posteriormente los alumnos se organizan por parejas, el compafiero que va detras debera decir a su pareja cualquiera de las se-
fializaciones anteriormente aprendidas y este lo debera ejecutar.

PUNTOS CLAVE: calentamiento, seguridad, sentido comin, normas, atencion dividida, simultaneidad de estimulos.
ORGANIZACION: individual y en parejas, saliendo en oleadas por indicacién del alumno monitor.

REPRESENTACION GRAFICA: Ver Anexo 6: hoja de estacién de Conduccion.

4.6 EVALUACIONES, ENTREGA DE PREMIOS Y REFLEXION FINAL 10’

DESCRIPCION: entrega final del carnet ciclista a los participantes (coincidiendo con el Gltimo sello de la 32 estacion). Inmediata-
mente después, tras preguntar por las experiencias en ambos bandos organizativos, asi como posibles futuras modificaciones se
realizara la evaluacion a mano alzada por los propios participantes, en referencia al eficaz desarrollo de la sesién. De forma que
si la mayoria de alumnos de 1° ESO levantan la mano, los organizadores recibiran un brazalete ciclista como recompensa. Para
finalizar, se producira una reflexion final para comprobar los conocimientos asentados durante el transcurso del manual Bikeability,
y dilucidar si se ha producido un cambio de percepcion ante la utilizacion de la bicicleta como medio de transporte en el entorno
urbano (en especial en el trayecto casa-instituto y viceversa).

PUNTOS CLAVE: reconocimiento, celebracién, resolucion de problemas, posibles mejoras, percepcion ciclismo urbano.

ORGANIZACION: individual y grupal.

34| Habilidad Motriz 52 marzo 2019




PROYECTO DE INNOVACION EDUCATIVA PARA LA ESO: “MANUAL DE INTERVENCION BIKEABILITY”

Carlos Salto-Ruiz, Maria Jests Aranda-Balboa, Patricia Galvez-Fernandez, Manuel Herrador-Colmenero, Palma Chillon

5. EVALUACION

La evaluacion de estas sesiones y del manual
se realizara a través de varias herramientas.
En primer lugar, para evaluar los conocimientos
tedricos, que se trataran en la primera Sesién
Tedrica, se llevara a cabo el Test de evalua-
cion de normas de circulacion y comporta-
miento ciclista (Anexo 1). Mediante este test
se pretende conocer, antes de la propia inter-
vencion, los conocimientos tedricos previos del
alumnado necesarios para circular en bicicleta
por el entorno urbano de los alumnos. Tras la
finalizacion de las 4 sesiones se volvera a rea-
lizar para evaluar si a través del paso por las
diferentes sesiones han causado algun efecto.

En segundo lugar, para la evaluacion de la
Sesion Circuito Cerrado se presenta el Test
de Habilidad y la correspondiente ficha de
evaluacion (Anexo 4); que sirve para exami-
nar de forma practica si el alumno cuenta con
las habilidades minimas necesarias de manejo
y conduccién para circular de forma segura por
el entorno urbano en bicicleta y poder acceder
a la siguiente sesion.

En tercer lugar, se evaluara en la Sesién Cir-
cuito Urbano mediante la ficha de evaluacion

de circulacion del alumnado (Anexo 5); que
sirve para determinar de forma individual las
habilidades practicas a la hora de realizar las
maniobras basicas de circulacion de bicicleta
por el entorno urbano.

Tras cada una de las sesiones impartidas,
se entregara al alumnado una Ficha de eva-
luacion de la sesion del alumno (Anexo 2),
con el fin de comprobar si los alumnos se han
desplazado en bicicleta para asistir al centro
educativo, asi como determinar su nivel de
satisfaccion en cada una de las sesiones del
manual.

Para evaluar este curso de bikeability, también
utilizaremos un grupo focal, se trata de una téc-
nica de analisis cualitativo que nos servira para
evaluar la viabilidad, utilidad de este curso, las
sesiones y actividades que lo conforman. En
el Anexo 9 podemos consultar la informacién
necesaria para llevarlo a cabo.

A continuacién, podemos observar de una
forma estructurada las diferentes evaluacio-

nes que se realizaran en el desarrollo del ma-  Tabla 3.
nual Bikeability (Tabla 3), y en el Anexo 10 Evaluaciones de
un resumen de las actividades a realizar en  /as sesiones del
manual.

cada sesion.

DIFERENTES EVALUACIONES MANUAL BIKEABILITY

+ Sesion Tedrica

(se realizaré el test antes
de esta sesion y al fina-
lizar la ultima sesion del
manual)

+ Evaluar el nivel de los conocimientos tedricos de normas
de circulacién y comportamiento ciclista, necesarios para
circular en bicicleta por el entorno urbano

+ Evaluar el uso de bicicleta y el nivel de satisfaccion

de los alumnos

+Test de evaluacion de normas

de circulacion y comportamiento
ciclista (Anexo 1)

* Ficha de evaluacion de la sesion
del alumno (Anexo 2)

* Sesion Circuito Cerrado
(durante el mismo)

+ Evaluar el nivel de las habilidades necesarias de manejo
y conduccion en bicicleta en un entorno cerrado

+ Evaluar el uso de bicicleta y el nivel de satisfaccion

de los alumnos

* Ficha de evaluacién de habilidades
del alumnado (Anexo 4)

* Ficha de evaluacion de la sesion
del alumno (Anexo 2)

+ Sesion Circuito Urbano
(durante el mismo)

* Evaluar el nivel de las habilidades de conduccién en
bicicleta por el entorno urbano

« Evaluar el uso de bicicleta y el nivel de satisfaccion
de los alumnos

+ Ficha de evaluacion de circulacion
del alumnado (Anexo 5)

* Ficha de evaluacion de la sesion
del alumno (Anexo 2)

+ Sesion Fiesta de la
Bicicleta (al final)

+ Evaluar el uso de bicicleta y el nivel de satisfaccion
de los alumnos
+ Evaluar al alumnado

+ Ficha de evaluacion de la sesion
del alumno (Anexo 2)
+ Carnet ciclista (Anexo 7)
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6. FINANCIACION

Este estudio ha sido financiado por la Beca de Iniciacién a
la investigacion para estudiantes de Grado (Plan propio de
investigacion 2017-2018, en el Grupo CTS-977), por el Mi-
nisterio de Economia, Industria y Competitividad y el Fondo
Europeo de Desarrollo Regional (DEP2016-75598-R, MI-
NECO/FEDER, UE). Adicionalmente, este estudio recibe
la financiacion de la Universidad de Granada, Plan Propio
de Investigacion 2016, Acciones de Excelencia: Unidad
de Excelencia; Unidad de Excelencia en Ejercicio y Salud

(UCEES). Asi como por el Contrato de personal investiga-
dor de [+D+i, en el marco del sistema nacional de garan-
tia juvenil financiado por la Junta de Andalucia y el Fondo
Social Europeo. Por ultimo, también recibe financiacion a
través del Ministerio de Educacion y Formacion Profesional
(FPU17/03934). Agradecer la colaboracion en el documen-
to de Emilio Villa Gonzalez, Yaira Barranco Ruiz, Francis-
co Javier Huertas Delgado, Romina Gisele Saucedo, José
Manuel Segura Fernandez, Isaac J Pérez Lopez, Miguel
Martin Matillas, Javier Garcia Molina, Ana Queralt Blasco,
Susana Aznar Lain, Amador Lara Ramos.
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8. ANEXOS

En el QR n°1 podras encontrar todos los documentos refe-
rentes a los anexos mencionados a lo largo de este “Manual
de intervencion Bikeability”. Compuesto por los siguientes
archivos:

+ Anexo 1: test de evaluacion de normas de circulacion y
comportamiento ciclista. Con sus respectivas respuestas.

+ Anexo 2: ficha de evaluacion de la sesion del alumno.

+ Anexo 3: ficha de asistencia control.

+ Anexo 4 ficha de evaluacion de habilidades del alumnado.

+ Anexo 5: ficha de evaluacion de circulacion del alumnado.

* Anexo 6: hojas de las estaciones de la sesion “Fiesta de
la bicicleta”

+ Anexo 7: carnet ciclista.

+ Anexo 8: preguntas basicas para evaluar y sellar el carnet
ciclista.
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* Anexo 9: grupo focal.
+ Anexo 10: resumen de las sesiones.

O también puedes acceder a través del siguiente enlace:
http://profith.ugr.es/recursos-paco
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RESUMEN

El presente trabajo persiguié estos objetivos, 1) analizar de forma objetiva los habitos de ac-
tividad fisica, sedentarismo, desplazamiento al centro escolar y composicion corporal de es-
tudiantes adolescentes espafioles; 2) elaborar un informe grupal y personalizado que sirva
de referencia al centro educativo, profesorado, familia, y alumnado para enfocar objetivos y
estrategias de promocion de habitos saludables a lo largo del curso escolar. 27 alumnos (14 ni-
fios y 13 nifias) de dos institutos de Granada capital participaron en la investigacion. Se realizd
una evaluacion antropométrica donde se midié peso, talla y perimetro de cintura, y una eva-
luacion objetiva de sus niveles de actividad fisica mediante acelerometria en diferentes franjas
horarias. Segun los niveles de actividad fisica reportados, solo el 50% de los participantes
cumplieron con las recomendaciones minimas de actividad fisica de la Organizacion Mundial
de la Salud (60 min/dia de actividad fisica moderada-vigorosa); sin embargo, la mayoria del
resto del tiempo diario desarrollaron una actividad considerada como sedentaria (aprox. 70%).
Los resultados més relevantes se adaptaron a un informe para el centro educativo y alumnado,
incluyendo: informacion sobre el perfil de AF en diferentes franjas horarias, analisis del indice
de Masa Corporal, el perimetro de cintura y su respectivo feed-back. Estos informes pueden
conllevar al abordaje de nuevas estrategias de promocion de la AF, de forma grupal o indivi-
dual, a través del profesor de Educacion Fisica, el centro educativo y/o la familia.

Palabras clave: Actividad fisica, adolescentes, acelerometria, composicion corporal

ABSTRACT

The aims of the present manuscript were 1) To objectives analyze the habits of physical activity
(PA), sedentary lifestyle, commuting to school and body composition of Spanish adolescent
students, 2) To elaborate a group and individually report which serve as reference guide for
schools, teachers, families, and students, in order to promote healthy habits among teenagers
throughout the school year. A total of 27 students (14 boys and 13 girls) from two schools of
the city of Granada participated in the research. An anthropometric evaluation was performed
where weight, height and waist circumference were measured. In addition, an objective evalu-
ation of their PA levels in different time zone by accelerometry zones was performed. As a re-
sult, PA levels of the students analyzed, suggest that only the 50% they meet with the minimum
recommendations of WHO PA of 60 min / day of Moderate-Vigorous PA. However, they spent
the rest of the daily time with a sedentary activity (approx. 70%). The most important results
were adapted in a report for the educational center and the students. The report included an
evaluation on the type of PA in the different time zones, an evaluation of the body mass index,
the waist perimeter and its corresponding feed-back. New strategies to promote PA —as a
group or individually, and/or through school or families- where included throughout the report.

Key words: physical activity, adolescents, accelerometry, body composition
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1. INTRODUCCION

La inactividad fisica (IF) es considerada un problema de
salud mundial, siendo uno de los factores de riesgo que
conlleva a un aumento considerable de la morbilidad y
mortalidad a escala mundial (Booth et al., 2017). Segun
la Organizacion Mundial de la Salud, la IF representa el
6% de las muertes a nivel global (OMS, 2010). Ahora
bien, realizar actividad fisica (AF) de forma regular jue-
ga un papel protector frente a los efectos de la IF. Existe
una amplia evidencia cientifica que nos indica que AF
de forma regular estd asociada a un gran numero de
mejoras en nuestra salud, como una mejor composi-
cion corporal (Moliner-Urdiales et al., 2009), una mejor
calidad de vida (Ruiz et al., 2015), menores niveles de
resistencia a la insulina (Jiménez-Pavon et al., 2013) y
un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovascu-
lares (Marques, Santos, Ekelund, & Sardinha, 2014), en-
tre otros muchos beneficios. Finalmente, es importante
destacar que la practica regular de AF tiene una relacion
significativa con un aumento de la esperanza de vida
(Strong et al., 2005).

Es necesario remarcar, que la IF esta altamente relacio-
nada con la obesidad y el sobrepeso, lo que conlleva que
aquellos adolescentes que padecen estas patologias a
menudo las mantengan en su etapa adulta, incrementando
de esta forma el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2 y otras enfermedades crénicas a lo largo de
su vida (Loberstein-Baur & Vauy, 2004).

A pesar de la importancia de modificar estos factores de
riesgo a través de la AF, una gran parte de los adoles-
centes no cumplen las recomendaciones minimas de AF
diaria propuesta por la OMS, es decir, no realizan al me-
nos 60 minutos diarios de AF de intensidad moderada-
vigorosa (Cristi-Montero et al., 2018; Leech, McNaughton,
& Timperio, 2014)En el estudio de Ruiz et al. (2011), rea-
lizado en muestra representativa de 2.200 adolescentes
europeos (1.016 chicos y 1.184 chicas), se analizo de
forma objetiva la AF y el tiempo sedentario reportando
que un 43,2% de los chicos y un 72,5% de las chicas no
cumplian estas recomendaciones. En cuanto al compor-
tamiento sedentario, los adolescentes pasaban mas de
un 70% de su tiempo de forma sedentaria, realizando ac-
tividades de un valor menor o igual al de 1.5 METs como
ver la television, jugar con el ordenador o estar sentados
durante largos periodos de tiempo en el instituto y que,
este hecho podria tener graves repercusiones sobre la
salud de estos adolescentes.

Una oportunidad para mejorar el cumplimiento de las
recomendaciones de la OMS sobre AF para salud, es el
habito diario del desplazamiento activo al centro educa-
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tivo. Este puede ser considerado una fuente de AF para
aumentar los niveles de AF en adolescentes (Chillon
et al., 2010). En el estudio llevado a cabo por Pizarro
et al. (2016), donde midieron de forma objetiva el des-
plazamiento activo al centro educativo en adolescentes
portugueses mediante el uso de GPS y acelerémetros,
concluyeron que andar desde casa al instituto y vice-
versa representaba el 40% de la AF moderada-vigorosa
diaria recomendada por la OMS, lo que indicaba que
el desplazamiento activo al centro educativo andando
puede ser una alternativa eficaz para cumplir con las
recomendaciones establecidas.

Por tanto, este trabajo esta enfocado en la elaboracion de
un informe individual para cada centro/profesor y para el
alumnado/familia. Con el fin de dar un feed-back sobre la
composicion corporal del alumno, clasificandolo segun los
valores de referencia acorde a su edad, sobre la AF total,
la realizada de lunes-viernes, durante el fin de semana, du-
rante su estancia en el instituto y fuera del instituto. Gracias
a los resultados que se obtendran, tanto el profesorado
como el alumnado sabran qué valores deben de mejorar o
mantener en relacién a su composicion corporal y niveles
de AF (por ejemplo, en que franja de horaria 0 semanal
incidir mas para poder cumplir con la recomendacion de
60 minutos de AF de intensidad moderada-vigorosa diaria
o disminuir el tiempo sedentario). El hecho de usar dichos
feed-backs al alumnado adolescente es una estrategia
apoyada por el estudio realizado por Gustafson & Rhodes
(2006), donde nos indican que si los adolescentes son
conscientes del feed-back que estan recibiendo pueden ser
mas activos y tener una mayor adherencia a la AF.

Por lo tanto, los objetivos del presente estudio fueron ana-
lizar de forma objetiva los habitos de AF, sedentarismo,
desplazamiento al centro escolar, asi como la composi-
cion corporal de estudiantes adolescentes espafioles, para
elaborar un informe grupal y personalizado que sirviera de
referencia al centro educativo, profesorado, familia, y alum-
nado, tanto para informarles, como para enfocar objetivos
y estrategias de promocién de habitos saludables a lo largo
del curso escolar de una manera objetiva.

2. METODOLOGIA
2.1. DISENO

La investigacion llevada cabo fue de carécter transversal y

trascurrio durante los meses de Abril y Mayo del afio 2018.
Es parte del estudio piloto perteneciente al proyecto de in-
vestigacion PACO (REF: DEP2016-75598-R; Investigador
principal: Palma Chillén Garzén). PACO es el acrénimo de
“Pedalea y Anda al COlegio”.
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2.2. PARTICIPANTES

Para su realizacion dos institutos de ESO locales del area
metropolitana de Granada fueron invitados por convenien-
cia a la participacién de dicho estudio. Los institutos que
participaron fueron, el Colegio San Juan XXIII del barrio de
Cartuja (Granada, Espafia) y el Colegio San Juan XXIII del
barrio de La Chana (Granada, Espanfa).

El protocolo que se siguio fue el siguiente, en primer lugar,
el investigador principal del proyecto se puso en contacto
con la direccién del centro educativo en cuestion, para con-
certar una reunion de presentacién en informacion del pro-
yecto, asi como de invitacién del centro a su participacién.
Una vez el centro aceptd su participacion, los responsables
del mismo tuvieron que solicitar consentimiento para llevar
a cabo la investigacion a la Conserjeria de Educacién a tra-
vés del Sistema de Informacion Séneca. Una vez aceptada
la realizacion de la Investigacion, el investigador principal
solicité una nueva reunién con el profesor de Educacion
Fisica, para organizar las fechas y horarios de evaluacién e
intervencion. Una vez que acordadas las fechas, los inves-
tigadores del proyecto acudieron al centro para comunicar
a los alumnos en qué consistira la investigacion educativa,
explicando los objetivos y las medidas a realizar, y se les
hizo entrega de un consentimiento informado que deben
de firmar sus padres para poder participar en el proyecto.

Una muestra de 65 adolescentes (30 nifios y 35 nifias; 15
nifios y 17 nifias del Colegio San Juan XXIII Cartuja; 15
nifios y 18 nifias del Colegio San Juan XXXIII Chana) que
estudiaban 3° de E.S.O. fueron invitados al estudio. Los
criterios de inclusion y exclusion para ser participantes del
estudio fueron los siguientes: 1) Cumplir con la edad y el
curso en el que estaba disefiado el estudio (adolescentes
de 3° de la E.S.O.; 2) No presentar ninguna enfermedad,
patologia o incapacidad fisica que no le posibilitara el ana-
lisis de las variables del estudio.

Un total de 38 adolescentes (9 nifios y 10 nifias del Cole-
gio San Juan XXIII Cartuja; 10 nifios y 9 nifias del Colegio
San Juan XXIII Chana) aceptaron participar en el estudio,
por lo que se obtuvo un 58% de participacion (19 nifias,
14.55+0.7 afios). Los criterios de inclusion de los partici-
pantes para el analisis de las variables del estudio fueron:
1) completar correctamente el diario de actividad y todas
las medidas antropométricas requeridas, 2) Completar 3
dias lectivos minimo y 1 dia de fin de semana minimo con
el acelerometro con al menos 8 horas de registro cada dia.
Finalmente 27 participantes (13 nifias, 48.1%) cumplieron
con los criterios de inclusion y andlisis del estudio.

Un diagrama de flujo con la muestra seleccionada y anali-
zada se presenta en la Figura 1.
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2.3. PROCEDIMIENTO DE LA INVESTIGACION

El procedimiento de la investigacion tuvo lugar con 3 visi-
tas al centro educativo dentro de las clases concertadas con
cada profesor de Educacién Fisica. En la visita 1, se hizo en-
trega, colocacién y explicacion de tallada del protocolo para
portar acelerémetro durante la semana de medida, asi como,
se hizo entrega y explicacion de un diario de actividades re-
lacionadas con las variables medidas por el acelerometria.
Asimismo, se procedid a la evaluacion de medidas antropo-
métricas. Para la efectividad del tiempo, se trabajo en circuito
y mientras unos alumnos eran evaluados de las variables an-
tropométricas otros recibian la informacion detallada sobre
acelerometria. Al dia siguiente de la visita los acelerémetros
se inicializaban y comenzaban los registros de los niveles de
AF y sedentarismo durante el tiempo despierto de los partici-
pantes. La visita 2, se realizé por un miembro del equipo de
investigacion para la supervision y control de los dispositivos
y el diario de acelerometria. En el caso del Colegio San Juan
XXIII de Chana, no existio visita externa de un miembro del
equipo de investigacion, sino que fue el profesor de Educa-
cion Fisica, el encargado de supervisar y controlar que todo
funcionaba correctamente, y en caso de duda contacté con
el equipo de investigacion. En la tercera visita, una semana
después de entregar los acelerémetros, se acudia al centro
para recoger los equipos y para que los alumnos realizaran
un cuestionario para el reporte de variables relacionadas con
el desplazamiento activo, llamado Cuestionario PACO (http:/
profith.ugr.es/recursos-paco).

2.4. VARIABLES E INSTRUMENTOS
2.4.1. DATOS PERSONALES

El género, la edad, el domicilio, la hora de salida de casa y
el modo de desplazamiento ida/vuelta fueron auto-reporta-
dos por los participantes mediante el uso del cuestionario
PACO y un diario de actividad.

2.4.2. MODO DE DESPLAZAMIENTO AL CENTRO EDU-
CATIVO

El modo de desplazamiento al Centro Educativo fue analiza-
do mediante la siguiente pregunta: ; Cémo vas habitualmen-
te al centro educativo? (Marca solo una opcidn. Si combinas
varios modos de transporte, indica aquel en el que inviertes
maés tiempo. Los modos de desplazamiento fueron categori-
zados como activo (andar e desplazarse en bicicleta) o pa-
sivo (desplazarse en autobus escolar, medio publico, coche,
tren, tranvia o metro). En este caso, no se detectaron des-
plazamientos en bicicleta, el inico modo de desplazamiento
activo reportado y considerado para los analisis fue andar.
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Figura 1. Diagrama de flujo de los participantes.
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2.4.3. MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Las medidas antropométricas fueron realizadas siguiendo
la metodologia descrita en la ALPHA Fitness Battery para
nifios y adolescentes (Ruiz et al., 2011).Todas las medi-
das antropométricas fueron tomadas a los adolescentes
descalzos y con ropa ligera. Para que las medidas se rea-
lizaran de la forma mas oéptima posible, se crearon 4 es-
taciones (Peso, altura y perimetro de cintura) por las que
los alumnos debian de pasar dos veces como minimo. Por
tanto, se realizaron dos medidas en cada estacion, incluso
se realizaba una tercera si la primera y segunda medida de
peso diferian en mas de 0.5 cm en el caso de la altura y
0.8 kg 6 cm en el caso del perimetro de cintura 0 peso Se
registrd la medicion al 0.1 cm mas cercano.

2.4.4. ALTURA

La altura fue tomada con el uso de un Tallimetro Seca 2013
(Seca, Ltd., Hamburgo, Alemania). El nifio/a permanecia
de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos a lo
largo del cuerpo. Los talones, gluteos y parte superior de la
espalda estuvieron en contacto con el tallimetro. La cabeza
se orientaba de tal manera que quedaran en un mismo pla-
no horizontal la protuberancia superior del tragus del oido y
el borde inferior de la drbita del ojo (Plano de Frankfort). El
nifio/a debia inspirar profundamente y mantener la respira-
cion, realizandose en ese momento la medicién y tomando
como referencia el punto mas alto de la cabeza, quedando
el pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas no esta-
ban permitidos. La medicién empezaba cuando el nifio/a
adoptaba la posicién correcta.

2.4.5. PESO

El peso fue tomado con el uso de una Bascula Seca 876
(Seca, Ltd., Hamburgo, Alemania). El nifio/a, descalzo, se
situaba en el centro de la plataforma de la bascula distri-
buyendo su peso entre ambos pies, mirando al frente, con
los brazos a lo largo del cuerpo, y sin realizar ningun movi-
miento. La medicién empezaba cuando el nifio/a adoptaba
la posicién correcta.

2.4.6. INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

El IMC de los adolescentes fue calculado con la ecuacién
peso (kg) / altura (m)2. Para los valores de IMC, los ado-
lescentes fueron clasificados segun su edad y sexo aten-
diendo los valores de referencia para adolescentes de la
bateria ALPHA Fitness Battery (Ruiz et al., 2011).
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2.4.7. PERIVETRO DE CINTURA

También se midié el perimetro de cintura (centimetros) con
el uso de una cinta métrica, no elastica Seca 201 (Seca,
Ltd., Hamburgo, Alemania). Para los valores de perime-
tro de cintura, los adolescentes fueron clasificados segun
su edad y sexo atendiendo los valores de referencia para
adolescentes de la bateria ALPHA Fitness Battery (Ruiz et
al., 2011). El nifio/a se situaba de pie, con el abdomen re-
lajado y con brazos cruzados sobre el pecho. Desde esta
posicion, el examinador rodeaba la cintura del nifio/a con
la cinta métrica, quien a continuacion bajaba los brazos a
una posicion relajada y abducida. La medicion se realiza-
ba en el punto medio entre el borde del costal inferior (102
costilla) y la cresta iliaca. La medicion empezaba cuando el
nifio/a adopta la posicién correcta. La medida no debia rea-
lizarse sobre ropa, se debe tomar al final de una espiracién
normal sin que la cinta presionara la piel y con los brazos
del nifio/a a los lados.

2.4.8. ACTIVIDAD FISICA Y SEDENTARISMO

La actividad fisica fue medida mediante el acelerometro
Actigraph, modelo GT3X+ (Actigraph, Pensacola. FL). El
software utilizado para inicializar, descargar la informacion
del acelerémetro fue Actilife (v.6, Actigraph, Pensacola.
FL). Ademas se entregd un diario asociado los registros de
acelerometria en el cual los participantes debian de anotar
a qué hora se acostaban y se levantaban, asi como para
indicar el periodo en el que se lo quitaban y se lo volvian
a poner. Los participantes también fueron avisados que no
podian usar el acelerémetro mientras se duchaban o rea-
lizaban actividades acuaticas, ambos hechos tenian que
indicarlos en su diario.

La AF fue evaluada en diferentes dominios segun los obje-
tivos de esta investigacion educativa: AF total semanal, AF
total en dias lectivos, AF total en horario escolar, AF total en
horario no escolar, AF total en fin de semana y AF durante
el desplazamiento al centro educativo.

Para un correcto andlisis de los niveles de AF segun los
objetivos de esta investigacién educativa, los acelerome-
tros fueron programados con una frecuencia de 90Hz, se
establecié un EPOCH de 15 segundos, se programé que
los acelerédmetros en el caso de Chana tomaran datos a
partir del 03/04/2018 hasta el 10/04/2018 y en el caso de
Cartuja del 18/04/2018 hasta el 25/04/2018.

Los participantes tuvieron que llevar los acelerémetros
dentro de un cinturén y era de vital importancia que estos
se colocaran en el lado derecho de nuestra cintura, ya que
segun Migueles et al. (2017) es donde mas efectivo seré la
toma de datos llevando el dispositivo en la cadera.
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El protocolo de duracién para la evaluacion de los niveles
de AF mas utilizado es de 7 dias de toma de datos, donde
1dia debe pertenecer al fin de semana y el resto entre se-
mana, los resultados obtenidos en 4 dias de toma de datos
se pueden extrapolar a 1 semana (Trost et al., 2005). En
este estudio se indico a los participantes que tenian que
llevar el acelerémetro durante 7 dias, aunque aquellos par-
ticipantes que solo llevaran al acelerometro durante 4 dias
su informacién también seria valida.

Atendiendo a las recomendaciones cientificas mas actua-
les (Migueles et al. 2017) se crearon los siguientes filtros de
andlisis en el software Actilife (v.6, Actigraph, Pensacola.
FL) para el analisis de los datos segun objetivos:

1.Para categorizar el tiempo que los alumnos no llevaban
el acelerometro se utilizaron los algoritmos de Choi et al.
(2011). Pese que Migueles et al. (2017) nos indican que
este algoritmo es el mejor para personas adultas, tam-
bién indican que hasta el momento no hay ningun algo-
ritmo especifico para prescolares, nifios y adolescentes,
por lo que aconseja también el uso de los algoritmos de
Choi et al (2011) en una muestra de adolescentes.

2.Para que los datos fueran aceptados cada participante
debia de haber llevado puesto el acelerémetro minimo
3 dias lectivos y 1 dia del fin de semana. Es importante
destacar que el dia seria valido si se llevaba el acelero-
metro como minimo 8 horas.

3.Para determinar los diferentes tipos de AF (AF ligera, AF
moderada, AF vigorosa y AF moderada-vigorosa) y tiem-
po sedentario realizada por el participante se utilizaron
los puntos de corte de (Romanzini, Petroski, Ohara, Dou-
rado, & Reichert, 2014). Nos decantamos por estos pun-
tos de corte ya que en su revision sistematica, Migueles
et al. (2017) aconsejan estos puntos de corte como los
mas fiables y precisos para determinar la AF y el tiempo
sedentario en una poblacion adolescente.

4.Para saber qué tipo de AF y el tiempo sedentario de los
participantes se realizaron una serie de filtros en el Soft-
ware Actilife (v.6):

a. Para determinar la AF y tiempo sedentario total: El
software daba este dato sin necesidad de filtros.

b. Para determinar la AF y tiempo sedentario lectivo:
Se utilizé el filtro de “Dias de la semana”.

c. Paradeterminarla AF y tiempo sedentario en horario
escolar: Se utilizo el filtro de “Dias de la semana”
combinado con un filtro de horas “8:15-14:45".
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d. Paradeterminarla AF y tiempo sedentario en horario
no escolar: Se restaron los resultados obtenidos en
dias lectivos menos los obtenidos en horario escolar.

e. Para determinar la AF y tiempo sedentario en fin de
semana: Se utilizo el filtro de “Fin de semana”.

f.  Para determinar la AF y tiempo sedentario durante
el desplazamiento al centro: Se utilizd el filtro “Dias
de la semana” y a su vez se realizé el promedio de
horas de salida por participante segun lo anotado en
su diario, filtrandose de esta forma la hora de salida
de casa de forma individual.

2.5. INFORME ESCOLAR

Elinforme que se entregé tanto al centro educativo como al
alumnado tuvo una extension maxima de 3 paginas y siguié
el mismo el mismo formato en ambos casos (se adjunta en
Anexo 1). Las partes en las que se compusieron los infor-
mes escolares fueron:

A. Pagina de presentacion

a. Unencabezado con el nombre del Centro Educativo/
nombre del alumno en cuestion, los logos de la Uni-
versidad de Granada, del proyecto PACO y del Mi-
nisterio de Economia y Competitividad de Espafia.

b. Un pequefio agradecimiento al Centro Educativo/
alumno por su participacion.

c. Unglosario de términos (referentes a AF y a compo-
sicion corporal).

B. Pégina de resultados sobre el perfil de actividad:

a. Tipo de AF total diaria (media semanal), expresados
en porcentaje para la muestra total del estudio y di-
vidida por género.

a. Lasegunda grafica hace referencia al porcentaje de
Tipo de AF (promedio semanal) en horario escolar y
no escolar, expresados en porcentaje para la mues-
tra total del estudio y dividida por género.

a. Tipo de AF durante la semana y durante el fin de
semana, expresados en porcentaje para la muestra
total del estudio y dividida por género

a. Minutos de cada tipo de actividad realizados en el
desplazamiento al centro educativo.
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a. Porcentaje de alumnos/as se dirige al Centro Edu-
cativo mediante el uso de un medio de transporte
activo o pasivo.

C. Resultados de composicién corporal.

a. Promedio de la edad, peso, altura, IMC y perimetro
de cintura.

a. Evaluacion de IMC y el perimetro de cintura segun la
clasificacién aportada por la ALPHA Fitness Battery
(Ruiz et al., 2011).

Hay que destacar que los resultados de cada una de las
figuras incluidas en los informes estan interpretados Ade-
més, conjuntamente con la interpretacion, se afiade un
apartado de sugerencias.

Elinforme de centro educativo y el informe individual de alum-
no segun el formato comparten las mismas categorias des-
critas, salvo que el informe individual del alumno compuesto
por tablas en vez de figuras y los resultados se encuentran
expresados en minutos/dia en vez de en porcentajes.

2.6. ESTADISTICA

Se realizaron analisis estadisticos descriptivos mediante el soft-
ware SPSS (IBM, V.22 English, EEUU). Las variables cuantitati-
vas fueron presentadas mediante la media y la desviacion tipica
de la media y representadas en tablas descriptivas. Las varia-
bles cualitativas se presentaron mediante analisis de frecuen-
cias y porcentajes, representandose en diagramas de barras.

3. RESULTADOS

En el Anexo 1 se muestran los resultados de las variables
del estudio presentados en el formato informe para cada uno
de los centros educativos participantes en la investigacion
educativa. Por tanto, los resultados obtenidos, se describen
a continuacion en el texto, segun las variables estudiadas y
reportadas en cada informe y considerando los resultados
més destacados en general y en cada centro educativo, los
cuales serviran posteriormente para generar unas aplicacio-
nes practicas educativas al centro, alumnos y familia.

3.1. Resultados sobre el perfil de actividad

3.3.1. Tipo de AF total diaria (media semanal)

En ambos Centros Educativos, la actividad diaria predomi-
nante fue la sedentaria con valores similares para la muestra
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total y dividida por sexo, alcanzando valores entre el 70-80%
del tiempo total diario (Centro Educativo Chana: muestra
total=75,08%, Nifios=71,23%, Nifias=79,4%: Centro Edu-
cativo Cartuja: muestra total=74,41%, Nifos=73,48%, Ni-
fas=75,36%). Destacamos que en el Centro Educativo de
Chana las nifias pasaban un 5% mas de su tiempo de forma
sedentaria que los nifios, mientras que en el Centro Educa-
tivo de Cartuja los registros de actividad eran practicamente
los mismos. En cuanto a la AF, el Centro Educativo de Cartu-
jay Centro Educativo de Chana mostraron una similar preva-
lencia de AFL promedio semanal (Centro Educativo Chana:
muestra total=17.4%, Nifios=16,8%, Nifias=17,9%: Centro
Educativo Cartuja: muestra total=17,6%, Nifios=20,2%, Ni-
fias=14,8%). En ambos casos, dicho tipo de AF ocup6 el
segundo lugar de prevalencia con valores entorno al 15-20%
de tiempo diario.

3.1.2. Tipo de AF (promedio semanal) en horario esco-
lar y no escolar

Durante el horario escolar, el porcentaje de tiempo seden-
tario en ambos Centros Educativos super6 el 70% (Centro
Educativo Chana: muestra total=75,46%, Nifios=69,89%,
Nifias= 82,63%: Centro Educativo Cartuja: muestra to-
tal=80,42%, Nifnos=79,84%, Nifias= 81%) y el porcenta-
je de AF vigorosa fue minimo (Centro Educativo Chana:
muestra total=1,5%, Nifios=1,78%, Nifias= 1,1%: Centro
Educativo Cartuja: muestra total=1,59%, Nifios=2%, Ni-
fias= 1,3%). A pesar de estos resultados generales, ambos
CE difirieron, denle el caso del Centro Educativo de Chana
los nifios presentaron un nivel de AF ligera méas elevado
con respecto a las nifias (Nifios=22,69% y Nifias=14,27%),
pasando estas ultimas méas del 80% del tiempo diario con
una actividad sedentaria (82,63%). En cuanto al Centro
Educativo de Cartuja los resultados en todos los tipos de
AF entre nifios y nifias son similares, lo mas llamativo es
que, durante su estancia en el Centro Educativo, parece
ser que los nifios realizan algo mas de AF vigorosa y mo-
derada que las nifias (Nifios= 2% y Nifias: 1,3%; Nifios:
3,04% y Nifas: 2,22%, respectivamente). En relacion al
tipo de actividad realizada fuera del Centro Educativo, los
resultados nos indican que existe una reduccién en am-
bos centros educativos del porcentaje sedentario (Centro
Educativo Chana: muestra total=73,88%, Nifios=70,74%,
Nifias=77,46 %: Centro Educativo Cartuja: muestra to-
tal=66%, Nifios=68,19%, Nifias= 64,92%). Ahora bien, en
el Centro Educativo de Chana los porcentajes de tiempo
sedentario continuaron mostrandose altos, sobre todo en
el caso de las nifias, en cambio los nifios, aumentaron sus
niveles de AF de moderada (Nifios=7,1% y Nifias: 2,93%)
y ligera (Nifios=17,87% y Nifias=15,56%) respecto a es-
tas. Por parte del Centro Educativo de Cartuja, el tiempo
sedentario fue bastante menor que en las demas franjas
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horarias, destaca que las nifias mostraron un menor por-
centaje de actividad sedentaria que los nifios, aumentando
sus niveles de AF ligera (Nifios=18,59% y Nifias=20,63%)
respecto a estos.

3.1.3. Tipo de AF durante la semana lectiva y durante el
fin de semana

Durante la semana lectiva, los alumnos de ambos Centro
Educativo pasaron mas del 70% de su tiempo desarrollando
una actividad sedentaria (Centro Educativo Chana: mues-
tra total=75,02%, Nifios=70,78%, Nifias= 79,79%: Centro
Educativo Cartuja: muestra total=73,89%, Nifios=72,84%,
Nifias= 74,92%). Por parte del Centro Educativo de Chana
el resultado mas interesante fue que las nifias mostraron
un mayor porcentaje de su tiempo realizando una actividad
sedentaria comparado con los nifios; de ahi que presen-
taran un menor porcentaje de AF ligera (Nifios=20,58% y
Nifias=14,6%), moderada (Nifios=5,37% y Nifias=3,45%),
0 vigorosa (Nifios=3,27% y Nifias=2,16%). Mientras que
el Centro Educativo de Cartuja los resultados de todos los
tipos de AF y sedentarismo son similares entre sexos, solo
destacariamos que los nifios realizaron mayor AF vigorosa
(Nifios= 4,3% y Nifias=3,2%), y moderada (Nifios=5,04%
y Nifias=4%), que las nifias. En cuanto al tipo de AF en
fin de semana, los resultados vuelven a indicarnos que
los alumnos pasan mas del 70% de su tiempo con una
actividad sedentaria (Centro Educativo Chana: muestra
total=75,29%, Nifios=72,86%, Nifias= 78,04%: Centro
Educativo Cartuja: muestra total=73,95%, Nifios=78,04%,
Nifias= 69,84%). Aunque si dividimos estos resultados por
Centro Educativo, comprobamos que en el Centro Edu-
cativo de Chana los nifios aumentan su porcentaje de
AF ligera (Nifios=19,2%y Nifias=16,01%), respecto a las
nifias, pero ambos reducen sus niveles de AF moderada
(Nifios= 4,97% y Nifas=3,46%), y vigorosa (Nifios=3,18%
y Nifias=3,33%). En este Centro Educativo vemos que las
nifias pasan casi un 6% mas de su tiempo que los nifios
desarrollando actividad sedentaria. Por parte del Centro
Educativo de Cartuja, los resultados nos indican que las ni-
fias redujeron su porcentaje de actividad sedentaria diaria
en casi un 9% respecto a los nifios, y aumentaron conside-
rablemente su porcentaje de AF ligera (Nifios=14,8% y Ni-
fias=22,03%), y moderada (Nifios=3,98% y Nifias=4,8%),
respecto a estos.

3.1.4. Frecuencia de alumnos que cumplen o no cumplen
las recomendaciones minimas de AF propuestas por la
OMS.

En ambos Centro Educativo encontramos como resulta-
dos en torno al 50% de los alumnos cumplen con las re-
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comendaciones (Centro Educativo Chana=52,9%; Centro
Educativo Cartuja=50%). Ahora bien, analizamos los datos
en cada uno de los Centro Educativo, observamos que en
el Centro Educativo de Chana, un 67.3% de los nifios cum-
plieron con las recomendaciones minimas de AF propues-
tas por la OMS comparado con s6lo un 37.5 % de las nifias.
Este mismo resultado observamos en el Centro Educativo
de Cartuja con una prevalencia del 60% en el caso de los
nifios y un (40%) en el caso de las nifias.

3.2. Resultados de composicion corporal
3.2.1. Evaluacion de IMC y el perimetro de cintura.

El valor promedio de IMC en ambos Centro Educa-
tivo fue préacticamente el mismo (Centro Educativo
Chana: total=21,3kg/m? Centro Educativo Cartuja:
total=21,43kg/m?). Cuando analizamos por CE de forma
independiente, el Centro Educativo de Chana mostro
que la mayoria de nifios presentaban un IMC con valo-
res medios de referencia (Nifios=40% y Nifias=22,2%),
aunque en el caso de los nifias hubo un mayor porcen-
taje en las categorias de IMC alto (Nifios=20% y Ni-
fias=33,3%) y muy altos (Nifios=0% y Nifias=11%). Por
su parte, el Centro Educativo de Cartuja sigue la misma
distribucion que el Centro Educativo de Chana (Valores
medios: Nifios=44,4% y Nifias=60%).

Finalmente, con respecto a la evaluacion del perimetro de
cintura observamos que el promedio es algo mayor en el
Centro Educativo de Cartuja que en Centro Educativo de
Chana (Centro Educativo Chana: total=71,08 cm; Centro
Educativo Cartuja: total=73,54 cm). Analizando cada CE
segun el sexo de los participantes, los nifios del Centro
Educativo de Chana se clasificaron mayoritariamente en
la categoria baja (Nifos=50% y Nifias=11,1%), mientras
que la mayoria de las se clasificaron dentro de los valo-
res de referencia medios (Nifios=20% y Nifias=55,6%). En
el Centro Educativo de Cartuja de nuevo, los resultados
por parte de los nifios nos indican que las categorias bajas
(Nifios=33,3% y Nifias=0%), y media (Nifios=33,3% y Ni-
fias=70%), son donde mas sujetos encontramos, aunque
es interesante remarcar que un 22,2% de los nifios se cla-
sificd en la categoria muy alta. Mientras que las nifias se
clasificaron casi en su totalidad dentro de los valores de
referencia medios.

4. APLICACIONES EDUCATIVAS DE LOS RESULTADOS

Clasificando los resultados obtenidos dentro del contexto
educativo nos surgen tres ambitos diferentes de actuacion,
el centro, el profesorado y la familia/alumno.
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4.1. Centro Escolar

Enfocar los resultados de este trabajo, no solo al area de
Educacion Fisica, sino al centro. El centro por ley no puede
aumentar las horas de Educacién Fisica semanal, pero si
podria realizar diferentes estrategias para aumentar los ni-
veles de AF diarios, reducir el tiempo sedentario y mejorar
la composicion corporal.

Una estrategia interesante podria ser la que vivencie durante
mis practicas del Master de Profesorado en el Colegio Sa-
grada Familia de Granada. En este caso, los alumnos no
disponian de un aula propia sino que los profesores eran los
que disponian de una propia. Esto conllevaba que al finalizar
cada clase los alumnos tuvieran que desplazarse hasta el
aula donde recibirian la siguiente clase. Este hecho podria
ayudar a evitar largos periodos de sedentarismo y aumentar
ligeramente su AF diaria ya que esta obligando al alumna-
do a tener que levantarse y desplazarse, aunque sea unos
metros, hasta el aula donde tengan su siguiente clase. En
cuanto a mejorar la AF fuera de horario escolar, siguiendo el
estudio realizado por Molla (2007) con una muestra de 126
estudiantes de 4° ESO el 88% de los alumnos consideraban
que sus experiencias en actividades deportivas extraescola-
res era positiva y al 49% le sirvi6 para interesarse por la prac-
tica de actividades deportivas concretas. En este caso, los
dos CE del estudio cuentan con un abanico de actividades
deportivas extraescolares, quizas deberian de promocionar o
cambiarlas por aquellas actividades que llamen mas la aten-
cion del alumnado. En cuanto a los fines de semana, ambos
institutos podrian realizar convivencias en el centro o llevar
a cabo excursiones para reducir el porcentaje de tiempo se-
dentario de los alumnos. La importancia de realizar convi-
vencias o talleres, reside como explica Franco Alvarez et al.
(2017)en su estudio, favorecer un contexto bien estructurado
que conlleve a la mejora de la autonomia del alumnado, es-
trategias que favorezcan la diversién, la claridad del feed-
back y una correcta presentacion de los objetivos, parecen
tener un efecto positivo a la hora de mejorar la disposicion a
la practica de AF y a la creacion de patrones motivacionales
adaptativos. En cuanto el desplazamiento activo al centro,
este puede ayudar mediante una mejora de las instalacio-
nes y recursos de la zona para beneficiar el desplazamiento
activo mediante bicicleta o0 andando. A parte de avisar a los
padres de la importancia de este y si no es posible realizarlo,
que opten por un desplazamiento mixto. Ya que se ha visto
que el desplazamiento activo es una gran fuente de AF diaria
para completar las recomendaciones de AF propuestas por
la OMS (Pizarro et al., 2016). Finalmente la composicion cor-
poral mejorara si se consigue reducir el sedentarismo y au-
mentar los niveles de AF diarios (Wilson et al., 2012). A parte
de esto, seria conveniente que ambos centros lleven a cabo
talleres y seminarios sobre nutricion saludable y equilibrada,
a parte de los beneficios de la AF.

Pablo Campos-Garzén, Palma Chillon, Yaira Barranco-Ruiz

4.2. Profesorado

Otro de los ambitos donde se puede actuar frente a los re-
sultados obtenidos es por medio del profesorado.

Es importante destacar que como indica el Real decre-
to 1105/2014 del 26 de Diciembre y la Orden del 14 de
Julio de 2016 en Andalucia, un objetivo de etapa comun
a todas las asignaturas es: “Conocer y aceptar el funcio-
namiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud cor-
porales e incorporar la Educacion Fisica y la practica del
deporte para favorecer el desarrollo personal y social. Co-
nocer y valorar la dimension humana de la sexualidad en
toda su diversidad. Valorar criticamente los habitos socia-
les relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de
los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora”. Por tanto desde todas las asigna-
turas, no solo Educacion Fisica, se podria abordar dicho
objetivo. Cumpliendo con este objetivo se conseguiria
reducir el comportamiento sedentario durante el horario
escolar, aumentar los niveles de AF y por consecuencia
mejorar la composicidn corporal.

Un profesor que no pertenezca al departamento de Edu-
cacion Fisica puede actuar sobre los resultados de la si-
guiente forma, introduciendo metodologias innovadoras
dentro de sus unidades didacticas y programaciones. Ac-
tividades como coreografias o teatros, aparte de aumen-
tar los niveles de AF durante las clases pueden ayudar a
mejorar la compresién del tema que se esta impartiendo
(Alvarez & Quintana, 2010). Otra metodologia novedosa
y que ha tenido éxito es la gamificacion. Quintanal (2016)
en su estudio sobre la gamificacién en Fisica y Quimica
observd que los alumnos mejoraban sus resultados res-
pecto al trimestre anterior, con este método se consigui6
desarrollar competencias personales, sociales, motrices e
intelectuales, pudiendo extrapolarse este tipo de método a
otras asignaturas. Pese a que en este estudio no se midié
la AF, Hernando et al. (2015) en su estudio si midieron la AF
y comprobaron como con 8 semanas de gamificacion los
alumnos aumentaban sus niveles de AF moderada y mo-
derada-vigorosa. En conclusion, un profesor de cualquier
departamento podria llevar a cabo una sesion de gamifica-
cion de su asignatura y conseguiria aumentar la AF de su
alumnado, su motivacion y los resultados.

En cuanto al profesor de Educacion Fisica, diferentes estra-
tegias podrian ser utilizadas, el uso de gamificacion como
se ha visto anteriormente, concretamente en el campo de la
Educacion Fisica esta metodologia esta correlacionada con
un aumento del aprendizaje y una mejora de los habitos sa-
ludables del alumnado (Hernando et al., 2015). Y otra de las
opciones podria ser el uso de juegos de Rol; Pérez, Delgado,
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& Rivera (2009) llevaron a cabo una investigacion sobre un
juego de rol y consiguieron al finalizar la intervencion que los
alumnos mejorasen sus conocimientos y habitos de practica
saludables, aparte de conseguir un nivel de motivacion y sa-
tisfaccion muy elevado durante todo ese tiempo. Por tanto
con el uso de estos dos tipos de estrategia podemos mejorar
los niveles de AF en nuestras clases, aumentando la moti-
vacion del alumnado lo que conllevaria que menos alumnos
tengan un comportamiento sedentario y aparte los alumnos
aprenderan a mejorar sus habitos de vida lo que puede estar
relacionado con mejoras en su composicion corporal.

Finalmente, los resultados obtenidos en esta investigacion
educativa podrian servir al profesorado a la hora de elabo-
rar su programacion y/o unidades didacticas.

4.3 Familia/Alumno

En el informe individual que se ha entregado, podrén in-
fluir en todas las variables salvo en el horario escolar, que
aunque pueden motivar a su hijo, que se ha visto que re-
cibiendo apoyo parental puede aumentar sus niveles de
AF (Mendonga, Cheng, Mélo, & De Farias Junior, 2014), el
centro y el profesorado tendra mas facilidades para aumen-
tar los niveles de AF en este ambito.

La familia puede aumentar la AF en dias lectivos en detri-
mento del tiempo sedentario. Este hecho es posible gracias
al gran abanico de actividades deportivas extraescolares a
las que pueden apuntar a sus hijos. Estas actividades en su
tiempo libre proveerén al adolescente de mejores significati-
vas de su salud y calidad de vida (Khoo & Al-Shamli, 2012).
También pueden aumentar su AF diaria mediante el uso de
escaleras en vez del ascensor, que tengan que pasear al
perro, ir a hacer la compra andando, pasear etc., es decir, un
aumento del “Non-exercise activity thermogenesis “(NEAT)
puede ayudar a aumentar los niveles de AF diarios (Levine,
Vander Weg, Hill, & Klesges, 2006). Otra forma de aumentar
la AF en estos dias, podria ser mediante el proyecto M.A.M.1.
que se lleva a cabo en la Universidad de Granada. Este
proyecto consiste en la participacién conjunta de madres,
padres, nifios y nifias, a partir de 3 afios, en actividades
deportivas con el fin de reducir el tiempo sedentario de los
participantes. Aparte de realizar AF que mejorara la salud y
bienestar, este tipo de proyecto provoca que se establezcan
lazos de union mas fuertes entre todos los miembros de la
familia (Cueto et al., SF). En cuanto a los fines de semana,
recordamos que la mayoria de los participantes del estudio
presenta los niveles de AF mas bajos, los padres podrian
organizar excursiones a la sierra y realizar deporte en la na-
turaleza (Aguilar Cordero et al., 2013) Este tipo de deporte
es considerado de intensidad moderada-vigorosa por lo que
ayudara a alcanzar las recomendaciones de AF propuestas
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por la OMS también en fin de semana (OMS, 2010). Por
parte del desplazamiento activo, como hemos mencionado
anteriormente puede ayudar hasta completar el 40% de AF
recomendada en lo equivalente a dos trayectos (ida y vuelta)
(Pizarro et al., 2016)La familia deberia de plantearse estra-
tegias como dejar que su hijo vaya en bicicleta al instituto
0 ayudarle mediante un transporte mixto donde no lleven a
su hijo con el coche hasta la puerta del instituto, si no que
le deje a una distancia considerable en la que el nifio deba
de realizar AF de unos 5-10 minutos. También sera de vital
importancia que la familia preste atencién al alto tiempo se-
dentario que pasan sus hijos. Existe una fuerte correlacion
entre el tiempo sedentario usando dispositivos tecnol6gicos
y menores niveles de AF (Sandercock, Ogunleye, & Voss,
2012). Podrian elaborar unas normas referido a dispositivos
tecnoldgicos que provocan un comportamiento sedentario.
No se estaria prohibiendo su uso, sino mas bien racionali-
zando su consumo diario. Finalmente por parte de la compo-
sicion corporal, la familia es el ambito que mayor incidencia
tiene sobre esta variable. Hablamos de que es importante la
AF diaria, pero si esta no es acompafiada por una alimenta-
cion saludable y equilibrada, evitando en mayor medida el
consumo de ultra procesados, no se conseguira mejorar la
composicion corporal (Kalyoncu, Pars, Bora-Glines, Karabu-
lut, & Aslan, 2014). Por lo que conociendo el IMC, el perime-
tro de cintura y los valores de referencia la familia debera
de optar por realizar estrategias nutricionales ya sea de un
pequefio déficit caldrico, un ligero superavit o un manteni-
miento. Como indica Kalyoncu et al. (2014) en su revision
sistematica, estas estrategias nutricionales deben de estar
acompanadas de su correspondiente AF diaria.

5. LIMITACIONES

La presente investigacion cuenta con algunas limitaciones.
Los acelerémetros son dispositivos con un coste elevado y
de dificil uso, si no se tiene una pequefia formacion inicial en
acelerometria. Con este tipo de dispositivos es complicado
conseguir que todo el grupo tenga su informe, debido a que
solo podemos estar pendientes las 24 horas del dia que el
alumno cumpla con los dias y horas minimas que debe de
llevar el dispositivo para que su informacion sea valida. Como
fortalezas, esta investigacion educativa es de las primeras
que elabora un informe para dar feedback tanto al centro/
profesor como a las familias/alumno sobre la AF, el tiempo
sedentario y la composicion corporal. Aparte es importante
destacar que se estan usando nuevas tecnologias y el alum-
no esta en contacto con ellas en todo momento, posibilitando
una vez que tenga los resultados la posibilidad de autoeva-
luarse, una mayor motivacion a mejorar sus resultados y un
feedback que hasta ahora, solo habia podido conocer por
medio de herramientas subjetivas. Por tanto, puede ser una
oportunidad para colaboraciones entre grupos de investiga-
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cion de Educacion Fisica y deportiva, y centros educativos,
ambos se nutren de informacion positiva para cada uno y
para el principal “cliente”, los alumnos.

6. CONCLUSION

Los resultados sobre los niveles de actividad a de los es-
tudiantes de secundaria analizados, sugieren que éstos
cumplen, en general, con las recomendaciones minimas de
AF propuestos por la OMS de 60 min/dia de AF moderada-
vigorosa; sin embargo, la mayoria del resto del tiempo de-
sarrolla una actividad sedentaria (habitos sedentarios), asi
como, una baja AF moderada-vigorosa en el horario esco-
lar y en fines de semana. La actividad realizada en el des-
plazamiento al centro escolar, también fue principalmente
sedentaria presentando una prevalencia en el uso de un
modo de desplazamiento pasivo como es el coche (CE
Chana: Muestra:55,6%Nifios=37,5% Nifias=70%; CE Car-
tuja: Muestra=73,7% Nifios=60% Nifias=88,9%). Por parte
de la composicion corporal, sélo el 40% de los participantes
se encontraron dentro de los valores de referencia de com-
posicion corporal. Por lo que son necesarias, estrategias
educativas para la disminucion del tiempo sedentario diario
total, lo que incidiria positivamente en la composicion cor-
poral y la salud de los estudiantes adolescentes.

Investigaciones educativas como esta, ayudan tanto al
centro educativo como al profesorado, alumnos y familias,

7. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Pablo Campos-Garzén, Palma Chillon, Yaira Barranco-Ruiz

a tomar consciencia desde una realidad objetiva, del alto
tiempo sedentario que pasan los alumnos de estas edades
tanto dentro como fuera del centro educativo. El informe
que se elaboré contiene recomendaciones y feedback tan-
to para el centro/profesor como para la familia/alumno, con
el objetivo de promover estrategias, tanto de forma grupal o
individual, para el aumento de los niveles de actividad fisi-
ca. Dichas estrategias como pudieran ser el desplazamien-
to activo al colegio, los recreos activos y las actividades
de convivencia deportivas los fines de semana, pueden ser
incluidas dentro del Plan Educativo de Centro y, asi como
desarrolladas en la programacién de aula del profesor de
Educacién Fisica, o de otras especialidades.

AGRADECIMIENTOS

Los autores agradecen la colaboracion de los participantes,
familias y centros educativos implicados. Este estudio ha
sido financiado por el Ministerio de Economia, Industria y
Competitividad y el Fondo Europeo de Desarrollo Regional
(DEP2016-75598-R, MINECO/FEDER, UE).Adicionalmen-
te, este estudio recibe la financiacién de la Universidad de
Granada, Plan Propio de Investigacion 2016, Acciones de
Excelencia: Unidad de Excelencia; Unidad de Excelencia
en Ejercicio y Salud (UCEES).

+ Aguilar Cordero, M. J., Sénchez Lépez,
A. M., Padilla Lépez, C. A., Mur Villar, N.,
Sanchez Marenco, A., Gonzélez Men-
doza, J. L., & Guisado Barrilao, R. (2013).
Influencia de un programa de actividad
fisica en nifios y adolescentes obesos con
apnea del suefio; protocolo de estudio.
Nutricion Hospitalaria, 28(3), 701-704.
http://doi.org/10.3305/nh.2013.28.3.6393

« Alvarez Barrio, M., & Quintana Yafiez, A.
(2010). La expresion corporal y su estre-
cho vinculo con el ambito de la salud.
Universidad Auténoma de Madrid.

+ Booth, F. W., Roberts, C. K., Thyfault, J.
P., Ruegsegger, G. N., & Toedebusch,
R. G. (2017). Role of inactivity in chron-
ic diseases: evolutionary insight and
pathophysiological mechanisms. Physi-
ological reviews, 97(4), 1351-1402.

¢ Chillon, P., Ortega, F. B., Ruiz, J. R.,
Veidebaum, T., Oja, L., Méestu, J., &
Sjostrom, M. (2010). Active commuting
to school in children and adolescents: An
opportunity to increase physical activity
and fitness. Scandinavian Journal of
Social Medicine, 38(8), 873-879. http:/
doi.org/10.1177/1403494810384427

+ Cristi-Montero, C., Chillon, P., Labayen,
., Casajus, J. A., Gonzalez-Gross, M.,
Vanhelst, J., ... Ruiz, J. R. (2018). Car-
diometabolic risk through an integrative
classification combining physical activ-
ity and sedentary behavior in European
adolescents: HELENA study. Journal
of Sport and Health Science. http://doi.
0rg/10.1016/}.jshs.2018.03.004

* Cueto-Marin, B., Urefia-Espa, A., Mo-
rales-Ortiz, E., Vernetta-Santana, M. &

marzo 2019

Burguefio, R. METODOLOGIA ACTIVA
PARA LA MEJORA DE LA INICIACION
AL DEPORTE: MAMI DEPORTE® AC-
TIVE METHODOLOGY FOR IMPROV-
ING SPORTS INITIATION.

Franco Alvarez, E., Lépez, J. C., Gémez,
V., Brito, J., Alejandro, H., & Gonzélez,
M. (2017). Influence of motivation and
dispositional flow on the intention to do
physical activity in adolescents from
four countries. Retos, 31, 1-46. Re-
trieved from https://recyt.fecyt.es/index.
php/retos/article/viewFile/39713/31168

Gustafson, S. L., &Rhodes, R. E. (2006).
Parental correlates of physical activ-
ity in children and early adolescents.
Sports Medicine, 36(1), 79-97. http://
doi.org/10.2165/00007256-200636010-
00006

Hobilidad Motriz 52 | 49



http://doi.org/10.3305/nh.2013.28.3.6393
http://doi.org/10.1177/1403494810384427
http://doi.org/10.1177/1403494810384427
http://doi.org/10.1016/j.jshs.2018.03.004
http://doi.org/10.1016/j.jshs.2018.03.004
https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/article/viewFile/39713/31168
https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/article/viewFile/39713/31168
http://doi.org/10.2165/00007256-200636010-00006
http://doi.org/10.2165/00007256-200636010-00006
http://doi.org/10.2165/00007256-200636010-00006

HABITOS DE ACTIVIDAD FiSICA Y COMPOSICION CORPORAL EN ESTUDIANTES ADOLESCENTES ESPANOLES: UN INFORME ESCOLAR.

Pablo Campos-Garzén, Palma Chillon, Yaira Barranco-Ruiz

* Hernando, M. M., Arévalo, C. G., Mon, C.
Z.,Batet, L. A., & Catasus, M. G. (2015).
Play the Game: gamificacion y habitos
saludables en educacion fisica/Play the
Game: gamification and healthy habits
in physical education. Apunts. Educaci6
fisica i esports, (119), 71.

+ Jiménez-Pavon, D., Ruiz, J. R., Ortega,
F. B., Martinez-Gémez, D., Moreno, S.,
Urzanqui, A., ... Moreno, L. A. (2013).
Physical activity and markers of insulin
resistance in adolescents: Role of cardio-
respiratory fitness levels - the HELENA
study. Pediatric Diabetes, 14(4), 249-
258. http://doi.org/10.1111/pedi.12000

« Junta de Andalucia (2016). Decreto
111/2016, de 14 de junio, por el que se
establece la ordenacion y el curriculo de
la educacién Secundaria obligatoria en
la comunidad Auténoma de Andalucia.
Boletin Oficial Junta de Andalucia.

+ Junta de Andalucia (2016). Orden del
14 de Julio de 2016, por la que se de-
sarrolla el curriculo correspondiente a
la educacion Secundaria Obligatoria en
la Comunidad Auténoma de Andalucia,
se regulan determinados aspectos de la
atencion a la diversidad y se establece
la ordenacién de la evaluacion del pro-
ceso de aprendizaje del alumnado. Bo-
letin Oficial Junta de Andalucia.

+ Kalyoncu, Z. B., Pars, H., Bora-Giines,
N., Karabulut, E., & Aslan, D. (2014).
A systematic review of nutrition-based
practices in prevention of hypertension
among healthy youth. Turkish Journal of
Pediatrics, 56(4), 335-346.

¢ Khoo, S., & Al-Shamli, A. K. (2012).
Leisure-time  physical activity and
physical fitness of male adolescents
in Oman. Asia-Pacific Journal of Pub-
lic Health, 24(1), 128-135. http://doi.
0rg/10.1177/1010539510366178

¢ Leech, R. M., McNaughton, S. A, &
Timperio, A. (2014). The clustering of
diet, physical activity and sedentary
behavior in children and adolescents:
A review. International Journal of Be-

50| Habilidad Motriz 52 marzo 2019

havioral Nutrition and Physical Activity,
11(1), 1-9. http://doi.org/10.1186/1479-
5868-11-4

Levine, J. A., Vander Weg, M. W., Hill,
J. 0., & Klesges, R. C. (2006). Non-
exercise activity thermogenesis: The
crouching tiger hidden dragon of societal
weight gain. Arteriosclerosis, Throm-
bosis, and Vascular Biology, 26(4),
729-736. http://doi.org/10.1161/01.
ATV.0000205848.83210.73

Marques, A., Santos, R., Ekelund, U., &
Sardinha, L. B. (2014). Association be-
tween physical activity, sedentary time,
and healthy fitness in youth. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
47(3), 575-580. http://doi.org/10.1249/
MSS.0000000000000426

Mendonga, G., Cheng, L. A., Mélo, E. N.,
& De Farias Junior, J. C. (2014). Physi-
cal activity and social support in adoles-
cents: A systematic review. Health Edu-
cation Research, 29(5), 822-839. http://
doi.org/10.1093/her/cyu017

Moliner-Urdiales, D., Ruiz, J. R., Ortega,
F. B., Rey-Lopez, J. P, Vicente-Rodri-
guez, G., Espda-Romero, V., ... Moreno,
L. A. (2009). Association of objectively
assessed physical activity with total and
central body fat in Spanish adolescents;
The HELENA Study. International Jour-
nal of Obesity, 33(10), 1126—1135. http://
doi.org/10.1038/ij0.2009.139

ORGANIZACION MUNDIAL DE LA
SALUD (2010):  Recomendaciones
mundiales sobre actividad fisica para la
salud, Ginebra, OMS.

Pérez, I. J., Delgado, M., & Rivera, E.
(2009). Efectos de un juego de rol sobre
los procedimientos de practica de actividad
fisica relacionada con la salud en secunda-
fia. Profesorado. Revista de Curriculum Y
Formacion de Profesorado, 13, 317-328.

Pizarro, A. N., Schipperijn, J., Andersen,
H. B., Ribeiro, J. C., Mota, J., & San-
tos, M. P. (2016). Active commuting to
school in Portuguese adolescents: Us-

ing PALMS to detect trips. Journal of
Transport and Health, 3(3), 297-304.
http://doi.org/10.1016/}.jth.2016.02.004

Romanzini, M., Petroski, E. L., Ohara,
D., Dourado, A. C., & Reichert, F. F.
(2014). Calibration of ActiGraph GT3X,
Actical and RT3 accelerometers in ado-
lescents. European Journal of Sport
Science, 14(1), 91-99. http://doi.org/10
.1080/17461391.2012.732614

Ruiz, J. R., Huybrechts, I., Cuenca-
Garcia, M., Artero, E. G., Labayen, 1.,
Meirhaeghe, A, ... Ortega, F. B. (2015).
Cardiorespiratory fitness and ideal car-
diovascular health in European adoles-
cents. Heart, 101(10), 766-773. http://
doi.org/10.1136/heartjnl-2014-306750

Ruiz, J. R., Ortega, F. B., Martinez-
Gémez, D., Labayen, I., Moreno, L. A,
De Bourdeaudhuij, I., ... Sjéstrom, M.
(2011). Objectively measured physical
activity and sedentary time in european
adolescents. American Journal of Epi-
demiology, 174(2), 173-184. http://doi.
org/10.1093/aje/kwr068

Sandercock, G. R. H., Ogunleye, A,
& Voss, C. (2012). Screen Time and
Physical Activity in Youth : Thief of Time
or Lifestyle Choice ? Journal of Physi-
cal Activity and Health, 6(7), 977-984.
http://doi.org/2010-0265 [pii]

Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie,
C. J. R,, Daniels, S. R., Dishman, R.
K., Gutin, B., ... Trudeau, F. (2005).
Evidence Based Physical Activity for
School-age Youth. The Journal of Pe-
diatrics, 146(6), 732-737. http://doi.
org/10.1016/}.jpeds.2005.01.055

Wilson, A. J., Jung, M. E., Cramp, A,
Simatovic, J., Prapavessis, H., & Clar-
son, C. (2012). Effects of a group-based
exercise and self-regulatory interven-
tion on obese adolescents’ physical
activity, social cognitions, body com-
position and strength: A randomized
feasibility study. Journal of Health Psy-
chology, 17(8), 1223-1237. http://doi.
org/10.1177/1359105311434050


http://doi.org/10.1111/pedi.12000
http://doi.org/10.1177/1010539510366178
http://doi.org/10.1177/1010539510366178
http://doi.org/10.1186/1479-5868-11-4
http://doi.org/10.1186/1479-5868-11-4
http://doi.org/10.1161/01.ATV.0000205848.83210.73
http://doi.org/10.1161/01.ATV.0000205848.83210.73
http://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000426
http://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000426
http://doi.org/10.1093/her/cyu017
http://doi.org/10.1093/her/cyu017

HABITOS DE ACTIVIDAD FiSICA Y COMPOSICION CORPORAL EN ESTUDIANTES ADOLESCENTES ESPANOLES: UN INFORME ESCOLAR.
Pablo Campos-Garzén, Palma Chillon, Yaira Barranco-Ruiz

8. ANEXO 1

Informe Centro escolar: Cartuja

PROYECTO PACO
INFORME: COLEGIO JUAN XXIII CARTUJA

El Centro arriba referenciado ha participado en el estudio Pedalea y anda al cole (PACO), Proyecto de investiga-
cion educativa realizado en el Departamento de Educacion Fisica y Deportiva, Facultad de Ciencias del Deporte,
Universidad de Granada.

En primer lugar nos gustaria agradecer su participacion en el Proyecto PACO, ya que sin su participacion este
proyecto no hubiese podido seguir adelante.

A continuacion, se presenta el resumen de |a evaluacion realizada.

En Granada, 21/06/2018

GLOSARIO DE TERMINOS
* Acelerometria: Es el proceso mediante el cual se miden los niveles de actividad fisica de una persona.
* Actividad fisica Ligera: Se realiza un pequefio esfuerzo fisico (andar a un ritmo tranquilo).

 Actividad fisica Moderada: Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo
cardiaco.

* Actividad fisica vigorosa: Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un
aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

* Actividad fisica Moderada a vigorosa: Se realiza un medio y/o gran esfuerzo fisico (andar répido, correr,
bicicleta, subir escaleras).

+ indice de masa corporal (IMC): Es una medida que relaciona el peso y la talla de un individuo.

* Perimetro de cintura: Indica la cantidad de grasa que se acumula en el abdomen y que puede llegar a ser
perjudicial para la salud.

+ Sedentaria: No se realizan esfuerzos fisicos (estar sentado o tumbado).

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Acelerometria*

** Los valores obtenidos se representan como el tanto por ciento que el participante ha llevado puesto el acelerémetro.

Figura 1. Porcentaje de Actividad fisica total media/semanal

Los resultados obtenidos nos indican que tanto los nifios como las nifias pasan mas de un 70% de su tiempo al dia con
un comportamiento sedentario. Suponiendo que estan despiertos de media unas 16 horas al dia, este porcentaje supone
que alrededor de 12 horas al dia pasarian con un comportamiento sedentario. A su vez, la AF mas realizada es de caracter
ligero, dejando de lado a la AF moderada y vigorosa. Estas dos ultimos tipos de AF son los mas estudiados por el campo
cientifico y los que deberian de aumentar ya que estan estrechamente relacionados con mejoras en la salud.

77,1 76,5 77,7
1 14,4 25 60 14,2 27 66 14,6 23 54
Todos Nifios Nifas
70,7 70,6 70,8
2 205 5 Ls 206 ¢ g Ls 204 .
Todos Nifios Nifias

Figura 2a. % Actividad fisica semanal en horario escolar (1) y en horario no escolar (2)

Los resultados obtenidos nos indican que tanto los nifios como las nifias pasan demasiado tiempo en el instituto con un
comportamiento sedentario. Aunque en este caso se realice AF vigorosa, habria que subir los niveles de AF moderada en
detrimento del tiempo sedentario. Una recomendacién podria ser promocionar actividades deportivas de interés durante
los recreos o promover que los alumnos se levanten durante los cambios de clase. Por otro lado la AF fuera del instituto
también presenta un elevado tiempo sedentario y un descenso considerable de la AF vigorosa. Podria ser buena idea
para aumentar los niveles de AF, que el centro aconsejara a los padres que sus hijos deberian de realizar actividades

deportivas extraescolares ya sea en el centro 0 en un club deportivo.
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74,3 73,4 75,1
1 17,5 4,4 3,7 17,2 50 4,3 17.8 3,9 3,2
Todos Nifos Nifas
73,3 76,7 68,3
20,1
2 174 55 41 156 41 36 68 48
Todos Nifos Nifas

Figura 2b. % Actividad fisica semanal en dias lectivos (1) y en fin de semana (2)

De forma general los resultados nos indican que los participantes realizan practicamente la misma actividad en sus dias
lectivos y en su fin de semana. Es decir, tienen un elevado tiempo sedentario y una baja AF vigorosa y moderada. Lo cual
resulta extrafio ya que en fin de semana es cuando mas tiempo se dispone para realizar AF y en este caso no se estaria
realizando. Pero es importante destacar, que en fin de semana las nifias si parecen aprovechar mas su tiempo y aparte
de tener un menor tiempo sedentario (en torno al 8% de diferencia) realizan més AF ligera, moderada y vigorosa que los
nifios. Por parte del centro aparte de informar a los padres, podria realizar los fines de semana convivencias 0 excursio-
nes para aumentar los niveles de AF.
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Actividad fisica desplazamiento al centro

Tipo de actividad™*
Sedentaria 3,6+3,9 24+13 4,645,2
Actividad fisica ligera 3,3+2,9 3,329 3,331
Actividad fisica moderada 2,619 3,2+1,8 2,220
Actividad fisica vigorosa 3,4+4.7 3,8+5,2 3,0+4,7
Actividad fisica moderada-vigorosa 6,6+4,8 6,914 4 6,3+5,7
Tiempo 12,9+13 /4 12,7£11,2 13,1£15,0

** Los valores obtenidos se representan como la media de minutos/dia.

Tabla 1. Actividad fisica desplazamiento al centro

Figura 3. Modo de desplazamiento Casa-Instituo

La mayoria del tiempo invertido en el desplazamiento al centro educativo es de caracter sedentario. Ahora bien si des-
glosamos por grupos los nifios tiene casi la mitad de tiempo sedentario en su desplazamiento al centro que las nifias,
y estos tienen mayor AF de intensidad moderada y vigorosa. Este hecho puede explicarse debido a que un 70% de las
nifias usa el coche como medio de transporte y solo un 38% de los chicos utiliza este tipo de medio. En cuanto a la AF de
intensidad moderada-vigorosa es de 6,6 minutos/dia esto supone alrededor de 6:36 minutos de media/dia lo que supone
una ida y vuelta de 13 minutos aproximadamente de AF de intensidad moderada-vigorosa al dia. Este dato supondria
aproximadamente un 22% de la AF recomendada por la OMS. Promocionar el desplazamiento activo al centro puede ser
una buena herramienta para ayudar a cumplir las recomendaciones de la OMS.
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Valor medio Valor medio Valor medio Valor medio
obtenido obtenido obtenido de referencia*
Todos (N=19) Nifios (N=9) Nifias (N=10) (Nifios/Nifias)
Edad (afios) 14,5+0,8 14,4405 14,6+1,0
Peso (Kilogramos) 60,3+13,7 67,9151 53,548,0
Altura (Centimetros) 166,9+9,2 173,4+8,0 161,1+5,8
IMC (indice de masa 21,4£3,2 22,4+39 20,5+2,3 19,1-23,3
corporal) 19-22,8
Perimetro de cintura 73,548,0 77,7£9,4 69,8+3,9 70-80
(Centimetros) 65-73

Tabla 2. Composicion corporal

*Valor medio de referencia para poblacion adolescente de 14 afios.

Figura 4. Porcentaje de evaluacon de IMC

Figura 5. Porcentaje de evaluacon del Perimetro de cintura
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Respecto a la composicién corporal, en concreto al IMC habria que tener especial atencién con los resultados obtenidos
ya que los grupos Muy bajo, bajo, alto y muy alto suman un 67% del total de los participantes. Aunque separando por
grupos las nifias tienen un mayor porcentaje de valor medio que los nifios. Respecto al perimetro de cintura pasaria igual
que con los valores obtenidos en el IMC. Aunque en este caso si separamos por grupo el porcentaje de valor medio no
llega ni al 40% en ninguno de los dos grupos. Por tanto, seria conveniente que usando el informe individual, el centro
elaborase estrategias tanto de AF, como excursiones extraescolares, actividades durante los recreos o charlas sobre AF
y su importancia, como de nutricidén, como charlas sobre una nutricién equilibrada y saludable, con el fin de llevar estos
valores a la media correspondiente a esta edad.
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Informe Centro escolar; Chana

PROYECTO PACO
INFORME: COLEGIO JUAN XXIII CHANA

El Centro arriba referenciado ha participado en el estudio Pedalea y anda al cole (PACO), Proyecto de investiga-
cion educativa realizado en el Departamento de Educacion Fisica y Deportiva, Facultad de Ciencias del Deporte,
Universidad de Granada.

En primer lugar nos gustaria agradecer su participacion en el Proyecto PACO, ya que sin su participacion este
proyecto no hubiese podido seguir adelante.

A continuacion, se presenta el resumen de |a evaluacion realizada.

En Granada, 21/06/2018

GLOSARIO DE TERMINOS
¢ Acelerometria: Es el proceso mediante el cual se miden los niveles de actividad fisica de una persona.
* Actividad fisica Ligera: Se realiza un pequefo esfuerzo fisico (andar a un ritmo tranquilo).

* Actividad fisica Moderada: Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo
cardiaco.

* Actividad fisica vigorosa: Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un
aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

* Actividad fisica Moderada a vigorosa: Se realiza un medio y/o gran esfuerzo fisico (andar répido, correr,
bicicleta, subir escaleras).

* indice de masa corporal (IMC): Es una medida que relaciona el peso y la talla de un individuo.

* Perimetro de cintura: Indica la cantidad de grasa que se acumula en el abdomen y que puede llegar a ser
perjudicial para la salud.

+ Sedentaria: No se realizan esfuerzos fisicos (estar sentado o tumbado).

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Acelerometria™*

** Los valores obtenidos se representan como el tanto por ciento que el participante ha llevado puesto el acelerometro.

Figura 1. Porcentaje de Actividad fisica total media/semanal.

Los resultados obtenidos nos indican que tanto los nifios como las nifias pasan mas de un 70% de su tiempo al dia con un
comportamiento sedentario, siendo casi del 80% en las nifias. Suponiendo que estan despiertos de media unas 16 horas
al dia, este porcentaje supone que alrededor de 12 horas al dia pasarian con un comportamiento sedentario. A su vez, la
AF mas realizada es de caracter ligero, dejando de lado a la AF moderada y vigorosa. Estas dos Ultimos tipos de AF son
los mas estudiados por el campo cientifico y los que deberian de aumentar ya que estan estrechamente relacionados con
mejoras en la salud.

72,9 67,3 79,6
1 21,8
1 80 43 47 56 53 136 27 a1
Todos Nifos Nifias
74,5 72,6 76,8
19,1 19,4 18,7
2 52 1,2 66 14 35 1,0
Todos Niflos Nifias

Figura 2a. Porcentaje de Actividad fisica semanal en horario escolar (1) y en horario no escolar (2).

Los resultados obtenidos nos indican que tanto los nifios como las nifias pasan demasiado tiempo en el instituto con un
comportamiento sedentario, sobre todo las nifias. Este hecho puede sefialar que este grupo no realice AF durante los
recreos o no se esfuerce los suficiente durante las clases de Educacion Fisica. Fuera del centro escolar los resultados se
igualan algo mas pero los nifios siguen realizando casi el doble de AF moderada que las nifias. Por lo que en ambos &m-
bitos seria conveniente reducir el tiempo sedentario de los dos grupos. Podria ser buena idea para aumentar los niveles
de AF, que el centro aconsejara a los padres que sus hijos deberian de realizar actividades deportivas extraescolares ya
sea en el centro 0 en un club deportivo.
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Figura 2b. Porcentaje Actividad fisica semanal en dias lectivos (1) y en fin de semana (2).

De forma general los resultados nos indican que los participantes realizan practicamente la misma AF en sus dias lectivos
y en su fin de semana. Es decir, tienen un elevado tiempo sedentario y una baja AF vigorosa y moderada. Lo cual es
extrafio ya que en fin de semana es cuando mas tiempo se dispone para realizar AF y en este caso no se estaria reali-
zando. Pero es importante destacar, que en fin de semana los nifios parecen aprovechar algo mas su tiempo y teniendo
un menor tiempo sedentario, y algo mas de AF ligera, moderada y vigorosa que los nifias. Por parte del centro aparte de
informar a los padres, podria realizar los fines de semana convivencias o excursiones para aumentar los niveles de AF.
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Actividad fisica desplazamiento al centro

Tipo de actividad™*
Sedentaria 17,1£7,0 16,6+7,7 17,616,7
Actividad fisica ligera 2,8+34 44+39 1,1+£1,0
Actividad fisica moderada 0,4+0,5 0,6+0,6 0,1+0,1
Actividad fisica vigorosa 0,2+0,3 0,3+0,3 0,0+0,0
Actividad fisica moderada-vigorosa 0,6+0,8 1,0+0,9 0,1+0,1
Tiempo 25,5+11,2 21,9125 18,8+7,8

** Los valores obtenidos se representan como la media de minutos/dia.

Tabla 1. Actividad fisica desplazamiento al centro (min/dia)

88,9

Todos Nifios Nifias

Il Andar [l Coche

Figura 3. Modo de desplazamiento Casa-Instituto

Los resultados obtenidos nos indican que el desplazamiento al centro es predominantemente pasivo. De forma general
el 74% de los participantes usa el coche y solo un 26% acude al centro andando. Visto los resultados obtenidos y la
posicion del centro escolar que cuenta con carril bici cercano deberia de desarrollar diferentes estrategias y promocionar
el desplazamiento activo al centro ya sea andando o en bicicleta. Sera de vital importancia estas estrategias ya que el
desplazamiento activo es una fuente de AF la cual deben de beneficiarse los alumnos para alcanzar los niveles de AF
recomendados por la OMS y reducir su comportamiento sedentario. En caso de que sea imposible el desplazamiento
activo al centro siempre puede ser una buena idea realizar un desplazamiento mixto al centro, es decir, no ir con el coche
hasta la puerta del centro escolar si no que se pare antes el coche obligando de esta forma al alumno a tener que andar
5-10 minutos hasta el centro.
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Valor medio Valor medio Valor medio Valor medio
obtenido obtenido obtenido de referencia*
Todos (N=19) Nifios (N=10) Nifias (N=9) (Nifios/Nifas)
Edad (afios) 14,6£0,7 14,7£0,8 14,4+0,5
Peso (Kilogramos) 57,7£10,0 58,9+9,4 56,4+11,0
Altura (Centimetros) 164,6+6,7 169,5+4.,8 159,2+3,7
IMC (indice de masa 21,2433 20,4129 22,1+3,6 19,1-23,3
corporal) 19-22,8
Perimetro de cintura 71,170 71,4472 70,8+7,2 70-80
(Centimetros) 65-73

Tabla 2. Composicion corporal

*Valor medio de referencia para poblacion adolescente de 14 afios.

Figura 4. Porcentaje de evaluacon de IMC.

Figura 5. Porcentaje de evaluacion del Perimetro de cintura
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Respecto a la composicion corporal, en concreto al IMC habria que tener especial atencién con los resultados obtenidos
ya que los grupos Muy bajo, bajo, alto y muy alto suman un 68% del total de los participantes. Aunque separando por
grupos los nifios tienen un mayor porcentaje de valor medio que las nifias. Respecto al perimetro de cintura pasaria igual
que con los valores obtenidos en el IMC. Aunque en este caso si separamos por grupo el porcentaje de valor medio en
las nifias es de un 56% en los nifios solo llega a un 20%. Por tanto, seria conveniente que usando el informe individual,
el centro elaborase estrategias tanto de AF, como excursiones extraescolares, actividades durante los recreos o charlas
sobre AF y su importancia, como de nutricion, como charlas sobre una nutricion equilibrada y saludable, con el fin de llevar
estos valores a la media correspondiente a esta edad.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the relationship between prediction
of students’ intention to practice physical activity in their leisure time and
motivation and autonomy support received in physical education classes.
The sample consisted of 1298 high school students in Andalusia, Spain.
The instruments used were the Spanish versions adapted to Physical
Education of the Learning Climate Questionnaire, the Sport Motivation
Scale and Intention to Partake in Leisure-time Physical Activity. To analyze
the data, a structural equation model was conducted. The main findings
highlighted that autonomy support essentially predicts intrinsic motivation
and this is the greatest influence on the intention to practice physical ac-
tivity in leisure time. The results of this study are relevant for Physical
Education teachers’'methodological organization of their classes, as well
as promoting an active lifestyle among adolescents.

Key words: education, structural equations, motivation, habits.

RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue conocer la relacion de prediccion de la
intencion de préctica de actividad fisica en tiempo libre segun el apoyo
a la autonomia y la motivacién en Educacion Fisica. La muestra estuvo
compuesta por 1298 estudiantes de educacion secundaria de centros
de Andalucia, Espafia. Como instrumentos se utilizaron las versiones
espariolas adaptadas a la Educacion Fisica del Learning Climate Que-
tionarire, Sport Motivation Scale e Intention to partake in leisure-time
physical activity. Para el anélisis de los datos se realizd un modelo de
ecuaciones estructurales. Como principales resultados resalta que el
apoyo a la autonomia predice fundamentalmente la motivacion intrinse-
cay que ésta es la que mas influye en la intencion de practica de activi-
dad fisica en tiempo libre. Los resultados de este trabajo son relevantes
de cara a la organizacion de la docencia a nivel metodolégico por parte
del profesorado de Educacion Fisica, asi como en la promocion de un
estilo de vida activo entre los adolescentes.

Palabras claves: educacion, ecuaciones estructurales, motivacion,
habitos.
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Antonio Baena-Extremera, Antonio Granero-Gallegos, Maria del Mar Ortiz Camacho, Radl Bafios, Juan Carlos Escaravajal Rodriguez

1. INTRODUCTION

Various educational institutions continually research in
how to increase the habit of physical and sporting activi-
ties among students to counteract the present low levels
(Wang, Chia, Quek, & Liu, 2006). Mokdad, Marks, Stroup, &
Gerberding (2004) demonstrated that certain habits typical
of adolescents, such as a poor diet or lack of exercise are
responsible for almost as many deaths as those caused by
smoking tobacco. Moreover, the lack of exercise at these
ages resulted in weight gain among adolescents, which in
the case of Spain, reached a percentage of 20% in 2010,
one of the highest in Europe (Franco, Sanz, Otero, Domin-
guez-Villa, & Knight, 2010). This, in addition to the risks to
health of this group, is a huge economic cost to the country
(Sichieri, Do Nascimento, & Coutinho, 2007).

Physical Education (PE) can contribute to the reduction
of these problems if physical and sporting habits among
students increase; in fact, one of the ultimate goals of PE
classes is to provide students with the knowledge, skills
and motivation needed to practice physical and sports ac-
tivities outside school hours. Currently research is ongo-
ing (Granero-Gallegos, Baena-Extremera, Pérez-Quero,
Ortiz-Camacho, & Bracho-Amador, 2012; Moreno-Murcia,
Zomefio, Marin, Ruiz, & Cervello, 2013) about the impor-
tance of students’'motivational processes in PE. Authors
like Standage, Duda, & Ntoumanis (2003) highlight the im-
portance of students’ motivation towards their PE learning,
taking as reference the self-determination theory (Deci &
Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). This theory has great rele-
vance in the field of PE today, as evidenced by recent work
(Burguefio, Granero-Gallegos, Alcaraz-lbafiez, Sicilia, &
Medina-Cusabon, 2018; Gémez-Lopez, Granero-Gallegos,
Baena-Extremera, & Abraldes, 2014; Granero-Gallegos &
Baena-Extremera, 2014; Granero-Gallegos, Baena-Extre-
mera, Pérez-Quero, Ortiz-Camacho, & Bracho-Amador,
2014a; Gutiérrez, Tomas, & Calatayud, 2017; Moreno-Mur-
cia, Gonzélez-Cutre, & Chillon, 2009). The self-determina-
tion theory reflects the existence of different types of moti-
vation that students present (intrinsic motivation, extrinsic
motivation and amotivation), each having different physical
education and sports connotations, the first being the most
frequent. Following the guidelines of Deci & Ryan (1985)
and as demonstrated by authors like Hagger, Chatzisa-
rantis, Culverhouse, & Biddle (2003), Granero-Gallegos,
Baena-Extremera Sanchez-Fuentes, & Martinez-Molina
(2014b), Ntoumanis (2005) and Ulstad, Halvari, Sgrebg, &
Deci (2018), it is necessary for the teacher to meet some of
the learners’ basic psychological needs, such as autonomy,
if they are to reach a ideal state of motivation.

In education, it is predicted that learning climates that sup-
port students’autonomy improve their intrinsic motivation
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(Black & Deci, 2000, Deci, Schwartz, Scheinman, & Ryan,
1981, Lim & Wang, 2009; Reeve, Jang, Carrell, Jeon, &
Barsh, 2004) and lead to more self-determined behavior
in the student, while climates in which students perceive
control of their behavior decrease their sense of will and, in
turn, their natural motivation. In this line, Matos (2009) rein-
forces the idea that intrinsic motivation is the best example
of autonomous behavior and, therefore, self-determined.

In connection with this, Ntounamis (2005) notes that when
students are intrinsically motivated they participate actively
in PE classes, and even practice physical activity in their
leisure time. So much so, that authors such as Granero-
Gallegos et al. (2012) concluded, after surveying 2002 high
school students, found that those PE students who are
intrinsically motivated toward the subject practiced more
than three hours of physical activity a week. Similarly, Lim
& Wang (2009) concluded that high levels of intrinsic mo-
tivation translate into higher possibilities that PE students
will become physically active themselves. This view is rein-
forced by the work of Caspersen, Pereira, & Curran (2000)
who found that the main reason why 12 to 18 year-old stu-
dents abandoned the practice of sport and physical activity
was lack of motivation, i.e., to amotivation.

As can be seen, students reveal a certain relationship bet-
ween autonomy, motivation and intention to practice physi-
cal activity; however, there are still no Spanish works that
have studied how to establish a predictive model using the-
se variables in order to discover the ideal way to create the
intention of practising physical activities in students’ spare
time.

2. OBJETIVE

Therefore, the aim of this paper is to analyze a prediction
model of PE students’ intention to practice physical activity
and sport based.

3. METHOD
3.1. PARTICIPANTS

The selection of the sample was non-probabilistic and
based on convenience, according to the participants to
which the researchers had access. It involved a total of
1298 students (626 males = 48.2 %, 672 females = 51.8
%) in state high schools in Andalusia, Spain, participating
in compulsory physical education classes. The age range
was between 13 and 19 years (M = 15.13, SD = 1.43, the
average age of the boys being 15.26 years (SD = 1.42) and
girls 15.01 years (SD = 1.43). The division among academic
years was as follows: 443 (34.1 %), aged between 13 and
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14; 638 (49.2 %), aged between 15 and 16; 217 (16.7 %),
aged between 17 and 19.

3.2. INSTRUMENTS

Learning Climate Questionnaire (LCQ). We used the Span-
ish version adapted to PE (LCQ -EF) (Granero-Gallegos et
al, 2014b.) adapted from the original version of Wiliams &
Deci (1996). It consists of 14 items to measure autonomy
support given by the teacher, through a dimension called
autonomy support. The instructions asked students to in-
dicate the degree of agreement with the items. Responses
were collected on a scale of polytomous items of 7 points
ranging from 1 (strongly disagree) to 7 (strongly agree).
This scale showed high internal consistency, Cronbach’s
alpha (o) = .95.

Sport Motivation Scale (SMS). We used the Spanish ver-
sion adapted to PE (Granero-Gallegos & Baena-Extremera,
2013) of the version of the Sport Motivation Scale of Pelletier
etal. (1995). It consists of 28 items measuring different types
of motivation established by self-determination theory (Deci
& Ryan, 1985), suggesting the multidimensional explanation
of motivation: amotivation (4 items), extrinsic motivation (12
items), and intrinsic motivation (12 items). Responses were
collected on a scale of polytomous items ranging from 1
(strongly disagree) to 7 (strongly agree). The internal con-
sistency found in this study was: intrinsic motivation, o = .91,
extrinsic motivation, o = .91; amotivation, o = .75.

Intention to partake in leisure -time physical activity (Intent-
PLTPA). The Spanish version adapted to PE was used,
(Granero-Gallegos et al., 2014a) taken from the original of
Chatzisarantis, Biddle and Meek (1997). This scale con-
sists of three items based on the work of Ajzen and Mad-
den (1986), considering that the wording corresponds with
the behavior criteria in time, context, purpose and action
(Ajzen & Fishbein, 1980). The instrument is intended to as-
sess the students’ intention to be physically active in their
leisure time over the period of one month (Intent-PLTPA).
Responses were scored on a scale of polytomous items
ranging from 1 (very unlikely) to 7 (very likely). The internal
consistency found was: Intent-PLTPA, o = .94.

3.3. PROCEDURE

Permission was obtained to conduct the investigation from
the competent organs of both high schools and university.
The parents / guardians and the students were fully infor-
med about the study protocol and aim. The signing of an in-
formed consent of both was essential requirement to parti-
cipate. Students were also informed of the voluntary nature

of the study, confidentiality of responses and data manage-
ment, and that there were no right or wrong answers as well
as their rights as participants in it, based on the Declaration
of Helsinki (2008). This work also received the approval and
a favorable report from the Bioethics Commission. Instru-
ments to measure the different variables were administered
in the classroom by the researchers themselves without the
presence of teachers. The students were invited to reply
with utmost sincerity and honesty. Each participant took 20-
30 minutes to complete the questionnaires.

3.4. STATISTICAL ANALYSIS

Descriptive statistics, correlations (Pearson’s coefficient)
between/among the dimensions analyzed of the LCQ-EF,
Intent-PLTPA and SMS, internal consistency (Cronbach’s
alpha) and differences according to the gender variable
were performed with SPSS 22.0. We used the Structural
Equation Model (SEM) performed with LISREL 8.80 to stu-
dy the prediction of intention to practice physical activity ac-
cording to autonomy support and motivation in PE.

4. RESULTS

4.1. MEAN, STANDARD DEVIATION AND CORRELA-
TION ANALYSIS

Table 1 shows the descriptive statistics and correlations
among the variables studied. Students’ intention to practice
leisure-time physical activity obtained a high average sco-
re (M) on a seven-point scale. Also on a seven-point scale,
autonomy support scored an average score of 4.74. In the
subscales of SMS, intrinsic motivation obtained the highest
values followed by extrinsic motivation; by contrast, amotiva-
tion had the lowest average values. Regarding the correlation
analysis we would highlight the high positive significance bet-
ween intrinsic motivation and extrinsic motivation, and the co-
rrelation between autonomy support and intrinsic motivation
and extrinsic motivation.Students’ intention to practice physic
activity in their leisure-time showed a high positive correlation
with intrinsic motivation and extrinsic motivation. It is notable
that no significant relationship between intention for future
practice and amotivation was found.

4.2. DIFFERENCES ACCORDING TO GENDER VARIABLE

Multivariate variance analysis was performed to analyze
gender differences. In it, gender was considered as an in-
dependent variable, while the subscales of the LCQ -EF
Intent-PLTPA and SMS acted as dependent variables.
The results showed significant differences (Wilks’ Lamb-
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da =.962, F (5, 752) = 5.88, p < .001) in the
intention to practice physical activity in leisure
time, with amotivation, intrinsic motivation and
extrinsic motivation calculated to be higher in
boys than in girls. These are set out in Table 2.

4.3. STRUCTURAL EQUATION MODELS

To test the predictive relationship between the
dimensions studied we followed the two-step
approach proposed by Anderson & Gerbing
(1988) (step |: measurement; step 2: structu-
ral equation model). Thus, in order to study
the psychometric properties of the original
dimensioning theoretically proposed in each
of the scales and construct validity, structural
equation models were applied, evaluated with
confirmatory factor analysis (CFA). Due to the
lack of normality of the data, this analysis was
performed using the method of weighted least
squares estimation (WLS) for ordinal variables
of the LISREL 8.80 program (Jéreskog & Sor-
bom, 2003). The matrix of polychoric correla-
tions and asymptotic covariance matrix were
used as input for the analysis of the data. A
measurement model consisting of a factor
model that assumed the existence of latent
variables according to the original instruments

described in the relevant section for each scale
was hypothesized.

For the evaluation of the various models, fit
indices were calculated as recommended,
among others, by authors like Bentler (2007)
and Markland (2007). The fit was evaluated
with a combination of absolute and relative
indices of adjustment. Among the absolute,
we used the p-value associated with the chi-
square statistic (y2) and the ratio between
x2 and degrees of freedom (df) (yx2/df). We
calculated GFI (goodness of fit index), whose
value must be equal to or greater than .90 to
be considered minimally acceptable as the fit
of a model, although authors such as Hooper,
Coughlan & Mullen (2008) consider values =
.95 to be a better fit. Among the relative indi-
ces we used NFI (normalized fit index), NNFI
(non-normative fit index) and CFI (comparative
fitindex). In incremental indices values such as
= .95 indicate a good fit (Hu & Bentler, 1999).
Authors such as Kline (2005) recommend the
use of RMSEA and, according to Hu & Bentler
(1999) a value of < .06 indicates a good fit.
The estimated parameters are considered sig-
nificant when the p value associated with the
value is greater than 1.96 (p <.05). Finally, the
results of the CFA are shown in Table 3.

Table 1. Means (M), Standard Deviation (SD) and Correlations among the Dimensions Analyzed

M SD 1 2 3 4 B

1. Autonomy support 4.74 1.57 31 66** B61** 5%
2. Intent-PLTPA 5.50 1.71 b1 46 -.01
3. Intrinsic Motivation 4.92 1.33 .88 A7
4. Extrinsic Motivation 4.85 1.25 29*
5. Amotivation 3.72 1.57
Note. **Correlacién is significant at .01 level (bilateral)

Table 2. Multivariate Analysis according to Gender

Boys Girls

M SD M SD F p
Autonomy Support 4.81 1.50 470 1.62 .85 .358
Intent-PLTPA 5.76 1.59 5.29 1.77 14.49 .000
Intrinsic Motivation 5.03 1.25 4.84 1.38 3.87 .049
Extrinsic Motivation 5.01 1.20 4.72 1.26 10.44 .001
Amotivation 3.86 1.59 3.60 1.54 5.36 .021

Note. p is significant at <.05
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These data are consistent with the parame-
ters established as valid, and so the proposed
model can be accepted as well (Hu & Bentler,
1999). The t-value associated with each weight
was taken as a measure of the contribution, so
that values > 1.96 are considered as signifi-
cant.

In addition, in the CFA of ordinal scales of the
data correlation matrix it is considered impor-
tant to offer the results of composite reliability
and average variance extracted (AVE - Avera-
ge Variance Extracted) for each of the critical
dimensions. According to Hair, Black, Babin, &
Anderson (2009), composite reliability should
have a minimum value of .70 and AVE. of.50.
Table 4 sets out positive data of reliability and
validity of each of the dimensions.

Finally, to analyze the relationships and inte-
ractions between the variables of the model
proposed, we used the Structural Equation
Model. As recommended by authors such as
Markland (2007) or Levy & Hancock (2007),
we formulated and analyzed several models.
Therefore, we conducted several analyses
seeking to find a way to predict the intention
to practice physical activity. Finally, the model
with the best fit was obtained by establishing
the prediction order as set outin Figure 1. Star-
ting from here, modification indices were used,
which according to Cea (2002), detail those re-
lationships that can be deleted or incorporated
for the model to improve its fit, meeting two fun-
damental conditions for these indices to be ac-
cepted: a significant improvement in the level

of fit and being able theoretically to justify the
proposed changes. Thus, the final result of the
ideal model of the variables studied was obtai-
ned, as shown in Figure 1. The results were an
adequate model fit: x2 =4123.13, df =942,
p <.001, x2/df = 4.37, GFI = .97, NFI =
.98, NNFI =.98, CFI = .98, RMSEA = .06.
The results given in Figure 1 show five latent
variables with a total of 45 observed variables.

Figure 1 shows that autonomy support does not
directly predict the intention to practice physical
activity in free time (-.13). However, autonomy
support predicts essentially intrinsic motiova-
tion (.72) and this in turn predicts Intent-PLTPA
(.48). Furthermore, the predictive relationship
between autonomy support and extrinsic mo-
tivation (69) is established, although this has
less influence on the intention to practice phy-
sical activity in free time (.15). Amotivation pre-
dicted negative Intent-PLTPA (-. 14).

5. DISCUSSION AND CONCLUSIONS

The objective of this research was to test the
predictive value of the intention to practice phy-
sical activity in leisure time, through autonomy
support and students’ motivation in PE.

As Ardoy et al (2010) and Nuviala, Gémez-
Lépez, Pérez, & Nuviala (2011) assert, PE as
an educational area has greater social signifi-
cance every day because of its effect on chil-
dhood obesity and the decisive role it plays in
the acquisition of life-long habits of physical

Table 3. Fit Indices of the Models
%2 df p x2/df | GFI | NFI | NNFI | CFI | RMSEA

LCQ-EF 201.75 77 .000 2.62 .99 .98 98 .99 .04

SMS 1047.22 347 | .000 3.02 .98 .96 97 98 .05

Intent-PLTPA 2.45 1 A7 2.45 1.00 1.00 99 1.00 .04

Table 4. Reliability and Validity of the Dimensions Studied
Dimensions Composite Reliability AVE a
Intention-PLTPA .95 97 94
Autonomy support .99 .86 .96
Intrinsic Motivation 99 .92 91
Extrinsic Motivation 99 .88 91
Amotivation .85 .58 75
marzo 2019 | Habilidad Motz 52 |67
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exercise outside school, as the data shown
here illustrate. These habits of physical activity
are instilled and promoted by self-determined
motivation in PE. In the results shown here
we would highlight PE students’ high intrinsic
motivation as found in the dimensions of the
motivation scale (SMS). This fact is also reflec-
ted in recent research (Baena-Extremera et
al., 2016; Granero-Gallegos et al., 2012; Mo-
reno-Murcia et al., 2013; 2014). With respect
to autonomy support, there was a significant
relationship with intrinsic motivation and extrin-
sic motivation, while there was no significant
relationship between amotivation and intended
future practice.

In multivariate analysis the boys scored higher
on intrinsic and extrinsic motivation. Boys, in
general, tend to have higher levels of motiva-
tion and intention to practice physical activity,
consistent with the works of other authors (Mo-
reno & Cervello, 2003; Vilchez & Ruiz, 2016).
The most self-determined profiles are associa-
ted with a greater number of hours of extra-cu-
rricular physical practice (Granero-Gallegos et
al., 2012). Some current studies, as mentioned

above, concluded that girls usually present hig-
her values of amotivation. In this line, Moreno
& Cervello (2003) argue that the profiles of in-
trinsic motivation are positively associated with
males, conccurring with those authors who
state that men show greater preference than
women for PE and sport.

Good fit indices were obtained in the CFA sca-
les. The structural equation model confirmed
that PE teachers’ autonomy support is shown
as a predictor of more self-determined forms
of motivation among adolescent students, in
line with the model of Vallerand (1997) and
in accordance with the work of Black & Deci
(2000); Brickell, Chatzisarantis, & Pretty
(2006); Burguefio et al. (2018); Chatzisarantis,
Hagger, Smith, & Sage (2006); Hagger et al.
(2003, 2009); Hagger, Chatzisarantis, Barkuo-
kis, Wang, & Baranowski (2005); Lim & Wang
(2009); Ntoumanis (2001); Taylor & Ntoumanis
(2007) and Standage, Gillison, Ntoumanis, &
Treasure (2012). Intent - PLPTA is mainly pre-
dicted by intrinsic motivation, followed by ex-
trinsic motivation (concurring with the work of
Lim & Wang, 2009) and negative prediction by
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amotivation, contrary to the results obtained by these last
authors.

In this regard, several studies show that self-determined mo-
tivation is positively related to greater commitment, adher-
ence to sports, effort and persistence (Escarti & Gutiérrez,
2001; Ferrer-Caja & Weiss, 2000; Hein, Muur & Koka, 2004;
Méndez-Giménez, Fernandez-Rio, & Cecchini, 2016; More-
no, Cervelld6 & Gonzalez-Cutre, 2007; Murillo et al., 2018;
Sproule, Wang, Morgan, McNeill, & McMorris, 2007; Standage
etal., 2003). Similarly, Jimenez (2003) examined the relation-
ship between motivational climate, healthy lifestyles and ex-
tracurricular sports, and found that a motivational climate that
rewarded effort, active participation and personal autonomy
was positively related to a more favorable assessment of PE
classes and greater practice ofextracurricular sports.

Following the ideas of Gagne (2003), these results indi-
cate that people are more likely to be intrinsically motivated
when they are given the possibility of autonomy or choice in
an activity, in this case within PE classes. In PE, a teacher
who favors tasks with choice encourages autonomy and
reduces pressure of control of the tasks and the classes,
increasing student motivation (Vallerand & Losier, 1999).

As Lim & Wang (2009) argue, since the PE teacher is the

one who directs the class, students are accustomed to par-
ticipating in the activities he or she proposes, being mostly
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ciso, ordenado y correcto desde el punto de vista gra-
matical. Se evitaran jergas personales y expresiones
locales. Se debe procurar, al redactar el texto, utilizar
un lenguaje no sexista (ver normas basicas de len-
guaje no sexista) que claramente contribuya al desa-
rrollo de la igualdad entre hombres y mujeres. No se
publicaran textos con contenido que promueva algun
tipo de discriminacidn social, racial, sexual o religiosa;
ni articulos que ya hayan sido publicados en otros es-
pacios ya sea en formato papel o en soporte informéa-
tico. Se utilizara un lenguaje inclusivo.

El envio de una colaboracién para su publicacién
implica, por parte del autor/a, la autorizacién a la re-
vista para su reproduccion, por cualquier medio, en
cualquier soporte y en el momento que lo considere
conveniente, salvo expresa renuncia por parte de esta
Ultima.

A5,

A.6.

AT.

A8.

El envio y recepcion de los trabajos originales no im-
plica por parte de la revista su obligatoria publicacion.
La revista se reserva el derecho a publicar el trabajo
en el nimero que estime mas conveniente. Todas las
personas que envien un trabajo recibiran un acuse de
recibo via email y seran informadas del proceso que
seguira su articulo.

Los articulos publicados en la revista Habilidad Motriz
podran ser indexados en bases de datos cientificas,
cediendo los autores o autoras que publican en la re-
vista los derechos de explotacién a través de internet,
de modo que lo que se establece en esta autorizacion
no infringe ningiin derecho de terceros. La titularidad
de los derechos morales y de explotacion de propie-
dad intelectual sobre los trabajos objeto de esta ce-
sion, pertenece y seguira perteneciendo a los autores
0 autoras.

El comité de redaccion se reserva la facultad de instar
para que se introduzcan las modificaciones oportunas
en la aplicacion de las normas y condiciones de publi-
cacion. Asi mismo, el comité de redaccion se reserva
el derecho a realizar las correcciones gramaticales
necesarias.

La revision de los articulos es realizada por miembros
de los comités y revisores. Se trata de una revisién
segun el método de doble ciego (anonimato de autoria
y evaluadores/as). Basandose en las recomendacio-
nes de los revisores/as, la revista comunicara a los
autores/as el resultado motivado de la evaluacion (se
publica, se publicara tras realizar modificaciones o se
rechaza). Si el articulo ha sido aceptado con modifi-
caciones, los autores/as deberan reenviar una nueva
version del articulo, que sera sometida de nuevo a re-
visién por los mismos revisores/as.

B. ENVIO DE PROPUESTAS DE COLABORACION

B.1.

Las aportaciones deberan remitirse Unicamente por
correo electronico al email de la secretaria de la re-
vista habilidadmotriz@colefandalucia.com. Junto
al trabajo se remitira un documento indicando: 1) el
tipo de publicacion (articulo cientifico o experiencia
profesional), 2) los datos personales de los autores
(nombre y apellidos, lugar de trabajo, direccién, teléfo-
no y e-mail, y niumero de colegiado) indicando quién
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B.2.

B.3.

B.4.

B.5.
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es el autor de correspondencia, 3) indicacién expresa
y firmada por todos los autores de conocer y aceptar
las normas de publicacién de la revista Habilidad Mo-
triz anteriormente indicadas. Se mantendras absoluta
confidencialidad y privacidad de los datos personales
que recoja y procese.

El trabajo presentado se enviara como archivo ad-
junto al mensaje en formato .doc (Microsoft Word),
.odt (Open Office) o .Rar/.Zip (en el caso de que se
envien varios archivos o el tamafio de los archivos
sea elevado). Se deberan cuidar al detalle las nor-
mas de maquetacion expuestas en estas normas de
publicacién.

Los trabajos han de presentarse con letra tipo “Times
New Roman”’, tamafio 12 puntos, interlineado 1,5 li-
neas, formato din A4, con margenes superior, inferior,
derecha e izquierda de 2.5 cm. y numeracion en la
parte inferior derecha. Los titulos, apartados y suba-
partados se pondran en negrita, en mayusculas y sin
sangrado. El sangrado al inicio de cada pérrafo debe
ser de 1,25 cm. Estara corregido y sin faltas ortografi-
cas o de estilo.

La extension maxima de los trabajos sera de 25 pa-
ginas a una sola cara (incluyendo titulo, resumen,
palabras clave, figuras, tablas, referencias bibliogra-
ficas, etc.). Excepcionalmente, y previa autorizacién
del comité de redaccion, podra tener el articulo una
extension superior a la indicada. En cuanto al mini-
mo de paginas, estara en funcién de la calidad del
trabajo.

Las figuras (ilustraciones, fotos, etc.) y tablas se ad-
juntaran numeradas y en documento aparte (fichero
independiente), haciendo referencia a los mismos en el
texto, en la posicién correspondiente dentro del texto.
Se numeraran consecutivamente en el texto segun su
ubicacion (tabla 1 o figura 1), respetando una nume-
racion correlativa para cada. Las tablas deberan llevar
numeracion y titulo en la parte superior de las mismas.
Las figuras deberan llevar la numeracion y titulo en la
parte inferior. El formato de las figuras seré .png, .jpg
(.jreg) o .gif, y una resolucion de al menos 200 ppp. Las
fotografias han de ser originales, en caso de no ser de
produccion propia se debera resefiar su procedencia y
referencia bibliografica. Si hay fotografias donde figu-
ran menores es necesaria la autorizacion expresa de
su tutor/a legal. En general, en las fotografias donde
aparezcan personas se deberan adoptar las medidas
necesarias para que éstas no puedan ser identificadas
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C. ESTRUCTURA DE LOS TRABAJOS:

La revista Habilidad Motriz aceptaréa trabajos que se inclu-
yan dentro de las dos categorias resefiadas y cuya estruc-
tura se presenta a continuacion. El envio de otras formas
de publicacién diferentes sera evaluado por la revista para
valorar su presentacion y posible publicacion.

1) Articulos de investigacion (caracter cientifico).

2) Experiencias profesionales —educativas, gestién, entre-
namiento, actividad fisica y salud- (caracter profesional).

1) Articulos de investigacion

El articulo de investigacién es una de las formas mas ha-
bituales que se emplea para comunicar los hallazgos o
resultados originales de proyectos de investigacion cientifi-
ca, tecnolégica, educativa, pedagdgica o didactica y dar a
conocer el proceso seguido en la obtencion de los mismos.
Un articulo de caracter cientifico puede adoptar diferentes
formatos, pero el que trata de dar a conocer las aportacio-
nes de un proceso de investigacion debe estar ajustado a
una serie de parametros aceptados por la comunidad cien-
tifica. Como referencia, la estructura del trabajo debe ser
similar a la siguiente:

1.1.- Titulo

Se especificara el titulo en espafiol (letra tipo “Times New
Roman”, tamafio 20) y debajo en inglés (“Times New Ro-
man”, 16 puntos) en negrita. El titulo de un articulo es la
sefia de identidad del mismo. Debe contener la informacion
esencial del contenido del trabajo y ser lo suficientemente
atractivo para invitar a su lectura. El nimero de palabras
empleadas en el titulo deben ser limitadas y elegidas a
partir del lenguaje estructurado y normalizado contenido en
los tesauros. Las palabras deben indicar la intencionalidad
(objetivos de investigacion), el evento de estudio y su con-
texto. Evitar abreviaturas, anacronismos, palabras vacias
de uso poco corriente.

1.2.- Resumen

Por lo general, el resumen debe tener 150 palabras como
méaximo. El resumen o abstract de los articulos es una de
las partes mas importantes del trabajo a publicar. Esta es
la Unica parte del articulo que sera publicada por algunas
bases de datos y es la que leen los lectores e investigado-
res en las revisiones bibliograficas para decidir si es con-
veniente o no acceder al texto completo. Por tanto, si en el



resumen no queda clara la finalidad del articulo es posible
que no se genere el interés por su lectura. Para la reali-
zacién del resumen se deben seguir ciertas normas en la
elaboracién. El resumen de los trabajos debe de contener
los objetivos, las caracteristicas del contexto del estudio, la
metodologia empleada, asi como algunos resultados rele-
vantes. El resumen no debe contener abreviaturas, signos
convencionales ni términos poco corrientes, a menos que
sea necesario precisar su sentido en el mismo resumen.
De manera general, los resiimenes no deben contener nin-
guna referencia ni cita particular.

1.3.- Abstract

Sera necesario traducir correctamente al inglés el resumen
que anteriormente se haya elaborado.

1.4.- Palabras clave

Debajo de cada resumen (espafiol e inglés) se deberan
especificar las palabras clave o key words. Se especifica-
ran de tres a cinco palabras clave en espafiol e inglés que
aludan al contenido del trabajo. Las palabras clave son pa-
labras del lenguaje natural, suficientemente significativas,
extraidas del titulo o del contenido del documento. Con los
actuales sistemas de recuperacion de la informacién se
hace necesario el empleo de descriptores normalizados
recogidos en los tesauros al uso (unesco, tesauro europeo
de la educacion, cindoc, eric, etc.) Para facilitar la tarea de
clasificar la informacién y su localizacién. Por esta razén,
en la eleccion de las palabras clave, se deben tener en
cuenta estos descriptores y ajustarse a ellos en la medida
de lo posible.

Ejemplo:

Resumen (espafiol): ...

Palabras clave: innovacion docente, aprendizaje activo,
atencion a la diversidad, metodologia.

Abstract (inglés): ...
Key words: teaching innovation, active learning, attention to
the diversity, methodology.

1.5.- Introduccion

La introduccién del articulo recoge informacion sobre el
proposito de la investigacion, la importancia de la misma 'y
el conocimiento actual del tema del que se trata. El propd-
sito contiene los objetivos y el problema de investigacion.
Estos se deben presentar con claridad, resaltando su im-
portancia y actualidad. Finalmente, es necesario resefiar

las contribuciones de otros trabajos relevantes, y destacar
aquellas a partir de las cuales formulamos nuestros obje-
tivos e hipotesis de investigacion, justificando las razones
por las que se realiza la investigacion.

1.6.- Método

El método es el apartado en el que se describen las ca-
racteristicas de la investigacion. En este punto se dan las
explicaciones necesarias para hacer comprensible el pro-
ceso seguido, por lo que se aconseja incluir informacion
referente al disefio (tipo y variables utilizadas), muestra
(descripcion, procedencia y si es el caso, representatividad
de la poblacién), instrumentos (los utilizados para recoger
la informacién) y procedimiento (los pasos dados en el pro-
ceso del trabajo, sobre todo, en la recogida y el analisis de
los datos).

1.7.- Resultados

Los resultados son la exposicion de los datos obtenidos.
Este apartado, considerado el eje fundamental del articulo,
presenta los principales hallazgos que dan respuesta a los
objetivos de la investigacidn presentados en la introduc-
cion. La estructuracion interna de este apartado dependera
de la cantidad y tipo de datos recogidos. Es aconsejable
que estos resultados se organicen ateniendo a un tipo de
clasificacion y orden. La sintesis de los mismos es reco-
mendable presentarla por medio de graficos o tablas. Con-
viene indicar la credibilidad de los resultados por medio de
los criterios de rigor cientificos establecidos para cada pro-
cedimiento metodoldgico (ya sea de recogida o analisis).

1.8.- Discusi6n y conclusiones

El articulo se completa con este apartado donde se hace
una sintesis de los principales hallazgos que a su vez dan
respuesta al problema de investigacion. Si procede, tam-
bién se comparan estos hallazgos con resultados similares
obtenidos por otros/as autores/as en investigaciones simi-
lares. Habitualmente estos argumentos permiten prolongar
la discusion hacia otros interrogantes que pueden constituir
el punto de partida para nuevas investigaciones.

1.9.- Referencias bibliograficas

En este apartado se enumeran las diferentes referencias bi-
bliograficas de aquellas fuentes citadas dentro del texto. Para
la presentacion de las mismas se aconseja que se sigan las
normas de la American Psychological Association (APA).
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2) Experiencias profesionales. * Introduccion: planteamiento de la cuestién, dénde se
desarrolla la experiencia, quienes participan, contexto

En este tipo de trabajos se expondra la realizacién de una social, material, etc. Pasos previos, como surge la idea,

experiencia practica en el mundo profesional: educativas, objetivos, etc.

gestion, entrenamiento, actividad fisica y salud. El texto se

estructurara u organizara en aquellos apartados que consi- * Desarrollo: fases 0 pasos seguidos para la concrecion de

deren los autores y/o autoras necesarios para una perfecta la préctica educativa, metodologia, etc.

comprension del tema tratado. Como referencia, la estruc-

tura del trabajo puede ser la siguiente: + Conclusion y valoracion: logros, contribucion a la labor
profesional, etc.

Titulo: (igual que en los articulos de investigacion)
* Referencias bibliograficas: ver normas de publicacion
Autoria: (igual que en los articulos de investigacion) APA (American Psychological Association).

* Resumen y abstract: (en espafiol e inglés) (igual que en
los articulos de investigacion)

LA REMISION DEL ARTICULO A REVISTA HABILIDAD
Palabras claves (en espafiol e inglés) (igual que en los MOTRIZ SUPONE EL CONOCIMIENTO Y LA ACEPTACION DE
articulos de investigacion) ESTAS CONDICIONES Y NORMAS DE PUBLICACION.

78| Habilidad Motriz 52 marzo 2019










	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack

