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0. SOBRE EL PROGRAMA

0.1 Introduccion

Este programa educativo propone un conjunto de ejercicios agrupados en actividades,
cuyo seguimiento facilita el logro de las competencias necesarias para formar ciclistas
responsables y seguros.

El dominio de la bicicleta como vehiculo es el primer paso, pero también hay que
profundizaren el uso responsable de la bicicleta: respeto a los demas vehiculos y los
peatones, autonomia suficiente para hacer un buen uso, profundizar en los
aprendizajes tanto practicos como teoricos y desarrollar la capacidad de superacion
ante las dificultades précticas.

En cuanto a su estructura, el programa incluye los diferentes elementos presentes en
cualquier intervencion educativa. Se han tenido en cuenta las competencias incluidas
en el Plan Heziberri 2020 (2014) ElI documento citado tiene en cuenta las
competencias LOMCE vy las organiza en dos grupos: transversales o genéricas y
especificas o disciplinares.

Los objetivos se han redactado de forma muy concreta para establecer unos buenos
referentes para el desarrollo de los diferentes ejercicios. Al mismo tiempo, ha sido asi
més facil plantear la evaluacién, tanto los criterios como los indicadores. El
profesorado encontrara una pauta Util en este sentido, ya que identificara mejor el
logro de los objetivos y de las competencias.

Esperamos que este programa educativo sea Util en muchas escuelas y que, por tanto,
todos los alumnos puedan convertirse ciclistas responsables y seguros.

0.2 Objetivos

El objetivo de este programa es crear un método estandar para ensefiar a montar y
circular en bicicleta al alumnado de Primaria y Secundaria, que fortalezca sus
habilidades y su confianza, yque incremente su seguridad en la circulacion.

Objetivos a corto plazo

* Mejorar las habilidades motrices encima de la bicicleta.
» Conocer las normas basicas de circulacion.

» Circular correctamente en bicicleta.

» Realizar el mantenimiento basico de la propia bicicleta.

» Conocer el entorno urbano préoximo a la escuela.

Objetivos a largo plazo

» Avanzar en la utilizacién de la bicicleta como modo de desplazamiento, tanto
en los desplazamientos hacia el centro educativo como por la ciudad.

» Iniciar una reflexion méas generalizada respecto a los modos de desplazamiento
gue existen como alternativa al modelo insostenible actual en el que prima el
uso del coche.
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» Adquirir y consolidar h&bitos de movilidad segura en bicicleta por la ciudad.

\ 0.3 Unidades didacticas y niveles de aprendizaje

El programa se compone de 3 unidades didacticas y 3 niveles de aprendizaje.

La consecucion de un nivel implica que el alumno ha adquirido los aprendizajes
esperados para ese nivel. Estos aprendizajes se consiguen mediante la realizacion de
ejercicios que son impartidos en diferentes sesiones, agrupadas en actividadespara
cada unidad didactica.

Las 3 unidades did4cticas:
e Unidad 1: APRENDE A IR EN BICI

Esta unidad se compone de una Unica actividad y permite la consecucién del Nivel 0.
* Unidad 2: CONDUCE EN BICI

Esta unidad se compone de 3 actividades y permite la consecucion del Nivel 1.
e Unidad 3: CIRCULA EN BICI

Esta unidad se compone de 9 actividades que permiten la consecucién de dos niveles
de aprendizaje, 2a y 2b. Para la consecucion del Nivel 2a es necesaria la superacion
de las tres primeras actividades programadas para esta unidad y para la consecucién
del Nivel 2b es necesario superar las seis restantes actividades.

Los 3 niveles de aprendizaje
* Nivel 0: Aprender a ir en bici

Comprobaciones generales de seguridad de la bicicleta, controlar los frenos, subir y
bajar de la bicicleta, el equilibrio dinamico en linea recta, iniciar la marcha y parar con
seguridad, dirigir la bicicleta hacia donde se quiera ir.

* Nivel 1: Control basico de la bicicleta

Comprobaciones generales de seguridad de la bicicleta, utilizacion delos frenos,
control de las distancias con obstaculos fijos y moviles, habilidad en el control de la
conduccioncon una mano (para sefializar con eficacia), parada de emergencia,
circulacion lenta, giros pronunciados, habilidad para mirar atras y mantener la linea
recta. En circuito cerrado al trafico.

* Nivel 2: Conduccion basica en la calle

Posicionamiento en la calle, comprobacion visual y auditiva, sefalizacion eficaz, giros
a la izquierda y a la derecha en diferentes intersecciones, percepcion del riesgo,
conduccion por calles donde hay coches estacionados y otros obstaculos. En calles
tranquilas abiertas al trafico.
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En esta tabla se muestran las actividades programadas para cada Unidad y las horas
de formacién que se invertiran para impartirlas en cada curso escolar.

CICLOS PRIMARIA SECUNDARIA

CURSOS NIVEL HORAS
UNIDAD 1 APRENDE | ACTIVIDAD 1.1 APRENDE 8*
ACTIVIDAD 2.1 ANTES DE COGER LA BICl Y COMPROBACION BICIS 2 1
UNIDAD 2 CONDUCE | ACTIVIDAD 2.2 EJERCICIOS DE HABILIDAD 2 1 1 9
ACTIVIDAD 2.3 TEST DE PAUWELS 2 1
ACTIVIDAD 31 CONCEPTOS BASICOS DE CIRCULACION 0,5
ACTIVIDAD 3.2 ITINERARIO PRACTICO BASICO 2 2
PRACTICA DE MANIOBRAS INDIVIDUALES EN LA
ACTIVIDAD 3.3 CALZADA 3,5 15
ACTIVIDAD 3.4 BICIBUS
ACTIVIDAD 3.5 DISENA TU ITINERARIO 1
UNIDAD 3 CIRCULA | pcyivipaD 36 ITINERARIO URBANO 2
ACTIVIDAD 3.7 CONCEPTOS AVANZADOS DE CIRCULACION 0,5
2B 9
ACTIVIDAD 3 8 ITINERARIO EN MEDIO NATURAL 2
ACTIVIDAD 3.9 | PRACTICA DE MANIOBRAS INDIVIDUALES COMPLEIAS 25
ACTIVIDAD 3.10 CARNE CICLISTA 1
HORAS POR CURSO E o 15 9 35,5

Cuadro general de las horas de formacién de cada unidad y actividad por curso escolar.
(* horas de formacién Gnicamente si son necesarias).
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1. UNIDAD 1: APRENDER A IR EN BICI

cién segura y responsable en bicicleta

| 1.1 Objetivos

Los objetivos de la Unidad 1 se exponen en

competencias.

esta tabla, relacionados con las

OBJETIVOS

COMPETENCIAS GENERICAS (G)
0 ESPECIFICAS (E)

1. Conocer las propias potencialidades y carencias.
2. Sacar provecho de las propias potencialidades.

3. Tener motivacion y voluntad para superar las
carencias.

Competencia para la iniciativa
personal (G)

4. Aumentar progresivamente la seguridad para
afrontar nuevos retos de aprendizaje

Competencia aprender a aprender (G)

5. Aceptar los hechos diferenciales de la poblacion.

6. Disponer de habilidades sociales para relacionarse,
cooperar, trabajar en equipo y ponerse en el lugar del
otro.

Competencia social (G)

7. Dominar el propio equilibrio, ya sea estatico como
dindmico.

8. Controlar la bicicleta en movimiento con
velocidades bajas, en un entorno cerrado al trafico y
sin obstaculos en la trayectoria.

Competencia motriz (E)

9. Comprender algunos aspectos fisicos relacionados
con la bicicleta.

Competencia cientifica (E)
Competencia tecnoldgica (E)

10. Comprender y familiarizarse con el objeto bicicleta
(nomenclatura, funcidn, peso, tamafio, altura, piezas
moviles, etc.)

Competencia tecnoldgica (E)

1.2 Contenidos

A continuacion, se detallan los contenidos de la Unidad 1, todos ellos se desarrollaran

en una Unica actividad con 8 ejercicios

CONTENIDOS

CONOCIMIENTOS Y SABERES TEORICOS

- Tipos de bicicletas y su uso habitual.

- Tipo de vestimenta y de zapatos adecuados. Mochilas, bolsas y otros enseres.
- Nomenclatura de las piezas clave de la bicicleta: frenos, pedales, direccién y

transmision.

- La altura ideal de la bicicleta: motivos, tamafios de cuadro y de ruedas.
- Laimportancia del centro de gravedad. Conocimientos teéricos del equilibrio estatico y

dinamico.
- Lafuerza motriz. Las utilidades del rozamiento.

- Velocidad de giro de la rueda y relacién con la situacién de equilibrio.

HABILIDADES/TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS

- Control estético y dinamico de la bicicleta
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- Disposicién correcta de los pies en los pedales.

- Dominio del inicio del movimiento, a partir de una primera impulsion correcta, mirando
el punto objetivo del desplazamiento.

- Dominio de la frenada en la reduccién de la velocidad, hasta la parada completa.
- Disposicion correcta del cuerpo en el trazado de las curvas.

VALORES Y NORMAS

- La asimilacion de conceptos a partir de la atencién a las explicaciones de los
instructores.

- Aumento paulatino de la sensacion de control de la bicicleta.
- Reconocimiento de las carencias posturales y de equilibrio.

- El desafio como fuente de motivacion y voluntad delante de la dificultad del aprendizaje
en el control del equilibrio dinamico.

- Ejecucién de los diferentes ejercicios con la concentracién adecuada.

- Interaccién con otros aprendices, para comparar, copiar, compartir, tanto la motivacion,
como algunos aspectos practicos y otras estrategias personales.

1.3 Evaluacion

Método de evaluacién

La evaluacién partird de la premisa béasica, entendida como estrategia metodolégica
general, de que los aprendizajes esperados en cada unidad son imprescindibles para
el tratamiento y desarrollo de los aprendizajes en la siguiente unidad.

Por tanto, la objetividad de los indicadores de evaluacidn y la correcta utilizacion de los
mismos por parte de los instructores es imprescindible para adquirir correctamente el
aprendizaje de las competencias establecidas. Es imprescindible, también, el correcto
desarrollo de los protocolos de seguridad relacionados con el propio alumno, asi como
los protocolos de seguridad relacionados con la interaccion de actividades con
bicicleta con el conjunto de los alumnos.

En consecuencia, el alumno tiene que haber asimilado cada uno de los aprendizajes
esperados, y, por tanto, tiene que haber superado con éxito, cada uno de los
indicadores de evaluacion.

Criterios e indicadores

A continuacioén, se exponen los criterios de evaluacion de la Unidad 1 con sus
respectivos indicadores de evaluacion. Estos aparecen relacionados con los ejercicios
en los que se desarrollaran.

CRITERIOS E INDICADORES DE EVALUACION EJERCICIOS

» Efectuar una comprobacién de diferentes aspectos relacionados

con la seguridad, antes de utilizar la bicicleta. o

. L o Ejercicio 1

- Realiza correctamente una comprobacién basica de la bicicleta:
hinchado de ruedas, frenos y altura del sillin.

- Ajusta correctamente el casco y reconoce los accesorios de seguridad
de la bicicleta.
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e Caminar empujando la bicicleta

- Camina sin problema empujando la bicicleta con las dos manos hacia
la izquierda en el manillar.

- Empuja la bicicleta con los dedos encima de las manetas de freno.

- No se golpea la espinilla con los pedales mientras empuja la bicicleta.
- Para la bicicleta usando los frenos y estirando los brazos.

- Gira sin problema mientras empuija la bicicleta.

Ejercicio 2

» Subir y bajar de la bicicleta sin ayuda o
Ejercicio 3
- Acciona los frenos para inmovilizar la bicicleta mientras sube y baja de
ella.
- Inclina la bicicleta hacia si para subir con facilidad.

- Inclina la bicicleta hacia la derecha para bajar de la bicicleta.

+ Sentarse e impulsarse con los pies y no los pedales Ejercicio 4

- Avanza sentado en la bicicleta impulsandose con los dos pies.

» Mantener equilibrio dinamico en bajada

- Mueve el manillar hacia el lado por el que se esta cayendo para Ejercicio
recuperar el equilibrio. 5y6

- Mantiene la espalda recta y evitar inclinar el cuerpo durante el
movimiento.

- Frena con seguridad cuando es necesario.
- Mantiene los pies levantados durante 10 segundos.

* Arrancar y pedalear sin ayuda

- Coloca el pie en el pedal en posicion para arrancar.
- Suelta los frenos y presiona el pedal.

- Coloca el otro pie en el otro pedal cuando esta en la posicién mas alta. Ejercicio 7
- Pedalea de forma continua mas de un minuto.

- Mantiene la mirada al frente.

- Frenay estira los brazos para parar la bicicleta y permanece sentado
- Pone un pie en el suelo tras haber parado.

» Dirigir la bicicleta hacia donde se quiera ir .
Ejercicio 8
- Mueve el manillar para dirigir la bicicleta hacia donde quiera ir.
- Controla la bicicleta al girar a los dos lados.
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1.4 Recursos

En la siguiente tabla se detallan los recursos necesarios para desarrollar la Unidad 1

RECURSOS HUMANOS

* Ratio docente/alumnos: 1/3

PLANIFICACION TEMPORAL

e 4 sesiones de 2 horas
* En dias discontinuos

 Descansos cada ¥2 hora

RECURSOS MATERIALES

* Un patio de 20x20 metros (minimo). Sin obstaculos.
* Bicicleta adecuada para cada participante.
* Indumentaria comoda y calzado de suela con dibujo.

* Ficha con los indicadores de evaluacion de la asimilacion de los diferentes
aprendizajes.

» Kit mecanico y bomba de aire, para la revision de las bicicletas de los alumnos.

» Casco para cada participante.

RECURSOS DE SEGURIDAD

* No puede realizarse otra actividad en este espacio, 0 que pueda interferir en él
(p-e. pelotas rebotadas).

» Botiquin béasico: para raspaduras y golpes.

» Tener contemplado plan/protocolo de evacuacién en caso de incidente de mas
gravedad.

Recursos humanos

Es evidente que la ratio 1/1, seria el mas efectivo. Con esta ratio, se puede mantener
una concentracion elevada, ya sea durante las explicaciones teéricas como en la
realizacion de los diferentes ejercicios.

Una ratio 1/3, permite mantener los alumnos concentrados, que mantengan una
actitud de complicidad y ayuda reciproca entre ellos. Normalmente, el avance de cada
uno de los alumnos suele ser diferente, lo que fuerza al instructor a medir la atencion
diferenciada a cada uno de los alumnos.

El instructor, en cualquiera de los casos, debe mantener una actitud de complicidad
con el alumno, pero a la vez tiene que huir de paternalismos excesivos.
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Planificacién temporal

El Nivel 0 puede ser impartido a los alumnos individualmente o en pequefios grupos
para un unico instructor en diversas sesiones. La formacién se basa en adquisicion de
competencias mediante ejercicios. Si los objetivos de los ejercicios se consiguen
rapidamente, el tiempo de formacion necesario puede ser menor. Por el contrario, si
hace falta mas tiempo para pasar al Nivel 1, es posible afiadir mas sesiones.

Por lo general, unas 8 horas, distribuidas en sesiones de 1 a 2 horas, en dias no
consecutivos, son necesarias y suficientes en la mayoria de los casos.

Se recomienda hacer como minimo una parada de 5 minutos, cada media hora. La
tension acumulada, sobre todo en las primeras horas de aprendizaje, se transforma en
agotamiento, tanto mental como fisico. El instructor debe concentrarse en efectuar
estas paradas estratégicas, para relajar los hombros, brazos y ante-brazos, asi como
mufiecas y manos.

Antes de finalizar estas paradas e iniciar otra vez los ejercicios, el instructor
conjuntamente con los alumnos valoran tanto las dificultades como los avances y las
razones que los han llevado al punto actual. Y se disefia conjuntamente la préxima
media hora de trabajo, planeando ejercicios especificos de refuerzo si se requieren y
sefalando los puntos concretos donde hay que poner mas atencién para la superacion
positiva del ejercicio.

Lugar de imparticién del curso y recursos materiale S

Este nivel se suele impartir en un patio, parque o zona peatonal sin trafico y poco
frecuentada con una inclinacién del terreno minima de 2% y maxima de 4%. Y unas
dimensiones minimas de 20x20 m.

Se recomienda que la inclinacion del terreno no sea del todo uniforme, sobre todo al
principio, que sea mas suave que al final.

Se requiere una bicicleta adecuada a la altura de cada alumno. Indumentaria comoda,
mejor deportiva, con calzado también deportivo que no tenga la suela lisa.

Ficha de reconocimiento objetivo de la asimilacion de los diferentes aprendizajes.

1.5 Sesiones

Controlar la bicicleta como un objeto conocido y que se puede llevar caminando, se
puede subir a ella una vez se haya controlado, conocer como levantarla, o aparcarla
adecuadamente, es una fase de aprendizaje tensa, donde se producen caidas,
desequilibrios y golpes (sobre todo en las zonas bajas de la pierna). Esta fase del
aprendizaje es clave y, una vez asimilados los objetivos, se produce un avance en la
consecucion del resto de los objetivos mucho mas rapido.

En algunos casos, los instructores pueden estimar oportuno iniciar el aprendizaje
quitando los pedales a la bicicleta; de tal manera que el problema de los posibles
golpes en la zona baja de la pierna desaparece. Es un método adecuado para
aquellos alumnos que tienen un déficit de destreza fisica notable.

Los alumnos tienen que experimentar, sopesar, controlar la manipulacion vy,
finalmente, automatizar esta manipulacién. Por tanto, habran perdido el miedo a la
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manipulacion de la méaquina, factor que a veces angustia a los alumnos en los
primeros pasos del aprendizaje.

Cuando se es capaz de controlar la bicicleta en equilibrio estatico, pero también de
realizar el primer impulso y mantener el pedaleo y la direccién, hay que hacer hincapié
en el hecho de “disfrutar de la bicicleta”. En otras palabras, una vez la bicicleta en
movimiento, saborear las sensaciones de movimiento, relajacibn muscular y el
contacto del aire en la cara.

Por tanto, si se aplica en este tramo de aprendizaje una temporalidad de 8 horas en
sesiones de 2 horas cada una, el resultado sera que, al final de la segunda sesion, los
alumnos ya pueden haber llegado a la asimilacion total del manejo de la bicicleta. En
la tercera sesion, normalmente, aparece una inflexion positiva, en la asimilacion de las
técnicas y procedimientos.

El contenido que se propone para cada sesidn es, por tanto, sélo una orientacion.
Mientras que el orden en que se imparten los ejercicios deberia ser el mismo, el ritmo
de la progresion puede ser mas rdpido o mas lento que lo que se sugiere en la
descripcion de las sesiones. Los instructores no deben abandonar un ejercicio hasta
que los aprendizajes deseados hayan sido asimilados de manera adecuada por los
alumnos. La complejidad de los ejercicios aumenta con la progresion del curso. Por
tanto, los primeros ejercicios deben ser realizados correctamente antes de que los
alumnos puedan pasar a los siguientes.

Una introduccién inicial a los conocimientos y saberes tedricos que se expresan y
desarrollan en el punto 1.2.1 es de gran importancia. A medida que se avanza en el
aprendizaje, los saberes tedricos mencionados sirven para argumentar a los alumnos
por qué razones no tienen éxito en sus intentos, y que en la mayoria de los casos
pueden explicarse a partir de estos conceptos. Por tanto, antes de iniciar los ejercicios,
es necesario utilizar un tiempo suficiente en estas explicaciones.

El contenido de cada una de las cuatro sesiones se detalla a continuacion.

Sesién 1: ejercicios 1,2, 3v 4

» Ejercicio 1. Llevar a cabo una comprobacién sencilla de la bicicleta

» Ejercicio 2. Caminar empujando la bicicleta y usar los frenos

» Ejercicio 3. Subir y bajar de la bicicleta sin ayuda

* Ejercicio 4. Sentarse e impulsarse con los pies y no los pedales
Durante esta sesion los alumnos practican sobre terreno llano.

Sesion 2: ejercicios 4y 5

* Ejercicio 4. Sentarse e impulsarse con los pies y no los pedales
» Ejercicio 5. El equilibrio dinamico en bajada y linea recta levantando los pies

Durante esta sesion, los alumnos practican en terreno inclinado, levantan los pies del
suelo hasta conseguir hacer una bajada entera con los pies levantados, de momento
sélo en linea recta. Cuando terminan una bajada, suben caminando con la bicicleta al
lado.

Sesioén 3: ejercicios 5y 6

» Ejercicio 5. El equilibrio dinamico en bajada y linea recta levantando los pies
» Ejercicio 6. El equilibrio dinamico en bajada con los pies en los pedales

Durante esta sesion, los alumnos practican en terreno inclinado, repasan los ejercicios
de la sesién 2 y levantan los pies del suelo hasta conseguir hacer una bajada entera
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con los pies levantados y apoyados en los pedales, primero en linea recta y después
en linea curva. Cuando terminan una bajada, suben caminando con la bicicleta al lado.

Sesioén 4: ejercicios 6, 7y 8

» Ejercicio 6. El equilibrio dinamico en bajada con los pies en los pedales
» Ejercicio 7. Arrancar y pedalear sin ayuda
» Ejercicio 8. Dirigir la bicicleta hacia donde se quiera ir

Durante esta sesion, los alumnos repasan en terreno inclinado los ejercicios de la
sesion 3. Posteriormente, los alumnos practican en terreno plano los ejercicios de la
sesion 4, que son los de aprender a pedalear, arrancar, frenar y dirigir la bicicleta hacia
donde se quiera ir.

1.6 Ejercicios

Existen diversas maneras de impartir los cursos para asimilar los aprendizajes
deseados y la adquisicion de competencias. Algunas de estas posibilidades se pueden
combinar entre ellas.

La forma en que se espera que los alumnos demuestren que han asimilado cada
aprendizaje se describe en diferentes ejercicios. Cada ejercicio incluye la descripcién
del ejercicio, los objetivos relacionados, los aprendizajes esperados, la justificacion
pedagdgica y la metodologia de ensefianza que el instructor puede implementar para
conseguir la asimilacion de los aprendizajes esperados por parte de los alumnos.

Dado que algunas partes de un ejercicio pueden ser optativas, la descripcién del
ejercicio utiliza las palabras "deben", "deberian" y "pueden" para establecer las
diferencias. El significado de estos verbos es el siguiente:

» Deben: los alumnos siempre han de ejecutar de la forma descrita esta parte del
ejercicio.

» Deberian: los alumnos deberian, siempre que sea posible, ejecutar esta parte
en la forma descrita, pero puede que no sea siempre adecuado intentar hacerlo

de dicha forma o que no tenga importancia hacerlo de otra manera, por
ejemplo, qué pie utilizar para poner el pedal en posicion.

» Pueden: los alumnos deberian saber que pueden elegir ejecutar el ejercicio de
esta manera. Sin embargo, segin como eligen ejecutar el resto del ejercicio,
puede que no necesiten nunca realizar esta parte del ejercicio de esta manera.

Progresion

El orden de las actividades sigue lo establecido mas arriba sobre las sesiones del
curso. El Nivel 0 se imparte en una secuencia que se va desarrollando a partir de la
adquisicion de competencias segun los ejercicios previstos. Con esta progresion se
pretende desarrollar la confianza del alumno y minimizar los riesgos.

Estilo de enseflanza

Se trata de un método de aprendizaje basado en la practica.

Ejercicio 1. Llevar a cabo una comprobacion sencill a de la bicicleta

Descripcion
Los alumnos deben poder llevar a cabo una comprobacion sencilla de los elementos
de la bicicleta mas importantes para su seguridad: el funcionamiento de los frenos y el
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hinchado de las ruedas. También deben saber poner el sillin a la altura correcta y
ajustarse el casco.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,5, 6,9y 10

Metodologia

El instructor utiliza una bicicleta como ejemplo e identifica las partes, que figuran en el
formulario de comprobacién de la bicicleta, que hay que comprobar y mantener.
Mientras el instructor habla con los alumnos, ellos comprueban su bicicleta.

Cada alumno puede comprobar la bicicleta de su compafiero, sefalando los defectos.
El instructor debera supervisar y dar consejos mientras que los alumnos estan
haciendo esta comprobacion. Esto se puede hacer por etapas, donde los alumnos van
indicando los defectos al instructor.

Si uno de los instructores esta cualificado puede hacer las reparaciones, mientras que
el otro continda la sesion. Pueden guiarse por su experiencia y negarse a aceptar una
bicicleta que consideren poco segura para circular (por ejemplo, sin unos frenos que
funcionen).Tras la comprobacion, los alumnos que tienen problemas con sus bicicletas
deben recibir un informe de los defectos para que resuelvan los problemas antes de la
siguiente sesion.

Una vez hecha la comprobacién de la bicicleta, el instructor ensefia a los alumnos
cbémo ajustar bien el casco.

Justificacion pedagogica

Aunque no se espera que los alumnos sean capaces de hacer las reparaciones en sus
bicicletas, se espera de ellos que sean capaces de detectar defectos que merecen
atencion para prevenir accidentes y para que pedaleen con comodidad.

Suele ocurrir que algunos alumnos traigan bicicletas que no tienen una talla adecuada
para ellos. Los alumnos deben conocer el tamafio adecuado de su bicicleta y los
ajustes de sillin y manillar necesarios para que tengan una posicion cdmoda. Puede
ser que no sea posible conseguir la adaptacion de la bicicleta al ciclista y esta deba
ser descartada.

El ajuste correcto de la altura del sillin significara que pueden sentarse, cuando la
bicicleta esta parada, tocando el suelo con la punta de un pie. Para este ejercicio, sin
embargo, los sillines se bajaran de forma que los alumnos toquen el suelo con la mitad
anterior del pie, no con todo el pie.

Ejercicio 2. Caminar empujando la bicicleta y usar los frenos

Descripcion
Los alumnos deben ser capaces de caminar con la bicicleta en la mano sin chocar con
los pedales y accionar los frenos para sentir su accion en la bicicleta.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6, 7,9y 10

Metodologia

El instructor toma una bicicleta y la sujeta por el lado derecho de ésta, con las manos
en el manillar. Realiza una demostracion del funcionamiento de los frenos, colocando
los dedos de las manos en sendas manetas de freno y muestra cémo la presion en las
manetas actua sobre los frenos de cada rueda y estos permiten inmovilizar la bicicleta.

El instructor da una vuelta caminando con la bicicleta, pardndose varias veces
frenando la bicicleta y estirando los brazos, y vuelve al mismo punto donde estaba.
Mientras camina, explica la técnica de frenado y la importancia de inclinar ligeramente
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la bicicleta y dejar una distancia para no golpearse la espinilla con los pedales
mientras se empuja la bicicleta.

El instructor habla con los alumnos mientras ellos realizan el ejercicio individualmente
y luego todos a la vez. Los alumnos empujan la bicicleta en linea recta y girando. A
instancias del instructor usan los frenos para reducir la velocidad y para hacer una
parada completa.

Justificacién pedagoégica

Es conveniente caminar empujando la bicicleta por el lado derecho de ésta, porque es
el lado de la acera o arcén. De esta manera los alumnos adquieren el automatismo de
subir a la bicicleta por el lado derecho, el lado “seguro”, alejado del trafico rodado.

Para los alumnos que tienen el primer contacto con una bicicleta, les puede resultar de
lo mas extrafio frenar con los dedos y no con los pies. Es importante que se
familiaricen con la bicicleta, su estatura, las distancias entre las manos en el manillar y
la utilidad de los frenos, antes de empezar los ejercicios subidos al sillin. Este primer
contacto con la bicicleta permite ganar confianza y prevenir riesgos en los ejercicios
posteriores, principalmente por haber probado el funcionamiento de los frenos.

Estirar los brazos es una técnica para permanecer sentado cuando se frena de forma
brusca, evitando asi que el cuerpo se desplace hacia el manillar.

Ejercicio 3. Subir y bajar de la bicicleta sinayud a

Descripcion

Los alumnos deben saber subir y bajar de la bicicleta con control. Al hacerlo, deben
utilizar los frenos con ambas manos e inclinar la bicicleta hacia ellos y volviéndola a
poner recta, una vez pasada la pierna al otro lado.

Los alumnos deberian inclinar y subir la bicicleta por el lado contrario al trafico rodado,
normalmente el derecho de ésta.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6y 7

Metodologia

El instructor toma una bicicleta y la sujeta por el lado derecho de ésta, con las manos
en el manillar, y realiza una demostracién de como subir y bajar de la bicicleta.

Los alumnos realizan el ejercicio y el instructor se asegura que mantienen los frenos
pulsados en todo momento y que inclinan la bicicleta por el lado derecho.

Justificacién pedagoégica

Se ensefia a subir y bajar por el lado derecho, por ser el que estard generalmente por
el lado de la acera, lejos del resto del trafico cuando se circula por una calle o una
carretera.

Se mantienen pulsados los frenos al subir a la bicicleta para evitar que ésta se
desplace hacia adelante o atras.

Inclinar ligeramente la bicicleta hacia el alumno, le facilitar4d subir sin hacer mas
esfuerzos de los necesarios y mantener el equilibrio. A menudo, especialmente con
adultos, las caidas se producen subiendo y bajando de la bicicleta.
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Ejercicio 4. Sentarse e impulsarse con los piesyn o los pedales

Descripcion

Los alumnos deben sentarse en la bicicleta y utilizar los pies para impulsarse, sin
utilizar los pedales. Deben probar girar ligeramente a derecha e izquierda para ir
posicionando el cuerpo en funcién del giro.

Los alumnos deben mantener la mirada hacia adelante y no mirar al suelo.
Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6y 7

Metodologia

El instructor hace una demostracion subido a una bicicleta y camina mirando hacia
adelante. Mantiene los dedos encima de las manetas de freno y los usa en varias
ocasiones.

Los alumnos suben a la bicicleta y se impulsan con los pies, como si caminaran, pero
sentados en la bicicleta. Como las primeras bicicletas, las llamadas “Draisianas”, que
no tenian pedales. Se mueven en linea recta.

Los alumnos circulan de forma libre sobre terreno plano, haciendo giros de vez en
cuando y familiarizdndose con la bicicleta.

Justificacién pedagdégica

Los alumnos parten de una situacion de plena confianza, con los pies en el suelo se
encuentran seguros y estan dispuestos a trabajar el equilibrio. Sienten que dominan la
situacion y el vehiculo. Saltar directamente a los pedales no permitiria trabajar el factor
equilibrio de forma aislada, se sentirian inseguros y con miedo a caer. La sensacion de
gue sean las ruedas las que aguantan la bicicleta en lugar de los pies, para alguien
gque no sabe ir en bicicleta, es de total inseguridad.

La mirada adelante, aparte de permitir el control del entorno, ayuda a encontrar el
equilibrio. Es el mismo caso de los equilibristas que, sobre la cuerda floja, fijan la
mirada al frente, en un punto en el infinito.

Ejercicio 5. Mantener el equilibrio dinamico en baj  ada levantando los pies

Descripcion

Los alumnos deben ser capaces de hacer varias bajadas enteras sin bajar los pies al
suelo, con las piernas flexionadas hacia atrés, en linea recta y frenando con suavidad.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6y 7

Metodologia

El instructor lleva a los alumnos a un terreno inclinado y muestra como deben bajar
haciendo él mismo una bajada y explicando el objetivo.

Cada alumno esté sentado en la bicicleta con los pies tocando el suelo en lo mas alto
del terreno inclinado. Se impulsa inicialmente con los pies y deja que sea la bajada la
que le impulse. Trata de mantener levantados los pies del suelo, con las piernas
flexionadas hacia atras o abiertas hacia los lados, durante cada vez mas tiempo.

El cuerpo del alumno sobre la bicicleta se va inclinando a derecha e izquierda y apoya
brevemente el pie en el suelo, a veces el derecho y a ratos el izquierdo, para encontrar
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el equilibrio y conseguir mantener cada vez mas tiempo los pies levantados sin
ponerlos en el suelo.

Se puede complementar este Ultimo ejercicio, realizando una fase intermedia de los
ejercicios 5y 6. Seria realizar el equilibrio dindmico en bajada, pero con un pie en uno
de los pedales y el otro pie en el aire. Primero se puede realizar el ejercicio con uno de
los pies, para después realizarlo con el otro pie.

El alumno mantiene en todo momento las manos sobre los frenos para accionarlos en
caso de coger mas velocidad de la que se encuentre seguro. Cada vez ira
descubriendo que cuando mas velocidad mas equilibrio.

El alumno mantiene la mirada al frente, al infinito, y nunca hacia abajo.

Una vez terminada la bajada, sube por el lateral a pie empujando la bicicleta por el
manillar y vuelve a hacer la misma accion. Se hacen tantas bajadas como se crea
necesario, hasta conseguir hacer varias bajadas enteras sin poner los pies en el suelo.

El instructor repite las 2 reglas de oro durante todo el tiempo: mirada al frente y dedos
sobre las manetas de freno. Da consejos a cada uno de forma individual y en funcion
de su progresion.

El instructor practica diferentes técnicas para que los alumnos se relajen y no bajen
tan tensos. Si la sesién es de dos horas, conviene hacer una parada para relajarse.

Justificacion pedagoégica

La bajada hace la funcién del impulso que hacen los pedales y permite trabajar el
factor equilibrio de forma progresiva, al ritmo que quiera marcar el alumno. El alumno
se puede concentrar en el equilibrio sin miedo a caer, se encuentra seguro, porque
tiene los pies cerca del suelo y si no aguanta el equilibrio puede apoyarse sobre los
pies y seguir bajando.

La argumentacion seria similar a alguien que quiere aprender el oficio de equilibrista y
sube a 5 metros de altura y le dicen que practique. Estard tan preocupado por si cae
que no podra concentrarse para desarrollar el equilibrio.

Los dedos deben estar encima de las manetas de freno para estar en todo momento
preparadas para frenar. De esta manera, los alumnos se acostumbran a frenar con las
manos Yy no con los pies, situacion que pasara a menudo.

Ejercicio 6. Mantener equilibrio dinAmico en bajada con los pies en los pedales

Descripcion

Los alumnos deben ser capaces de hacer varias bajadas enteras con los pies encima
de los pedales, en linea recta y frenando con suavidad.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6y 7

Metodologia
La misma que en el ejercicio anterior con las siguientes variaciones.

Los alumnos colocan los pedales, de tal manera que queden a la misma altura; suben
a la bicicleta y cogen impulso para la bajada; encuentran equilibrio y seguridad con los
pies levantados; sin prisa, buscan los pedales con los pies, sin mirar hacia abajo, sélo
encontrandolos con los pies y se apoyan encima. Hacen un par de pedaladas para no
perder el impulso y para notar la sensacion de pedalear. Bajan en linea recta y
practican hasta que lo hagan con seguridad.
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Los alumnos practican la curva suave, sin que sea pronunciada, girando ligeramente el
manillar durante la bajada. El cuerpo del alumno sobre la bicicleta se va inclinando a
derecha e izquierda, para volver a encontrar el equilibrio con el giro.

Justificacién pedagdégica

Los alumnos apoyan finalmente los pies en los pedales, que es su destino final, de
forma progresiva y con confianza, para no romper el equilibrio que se ha conseguido
hasta ahora.

Practicar la linea curva les ensefia a mover el manillar y reubicar a cada giro el peso
del cuerpo y, por tanto, el equilibrio.

Ejercicio 7. Arrancar y pedalear sin ayuda

Descripcion
Los alumnos deben encontrar la posicion de pedal en posicion (un pedal por encima

de la horizontal en mas o menos la posicion de las 2h). Deberian poner el pie izquierdo
sobre el pedal y el derecho en el suelo,

Deben mantener los frenos apretados hasta que estan listos para arrancar.

Deben mantener los dos pies en los pedales mientras estan en movimiento y deben
pedalear con la parte anterior de los pies.

Deben levantar la cabeza mientras pedalean y mantener los dedos encima de las
manetas de freno para accionarlos cuando sea necesario.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4,5,6,7y 8

Metodologia

En esta ultima parte del aprendizaje, cuando ya tienen colocando los dos pies en los
pedales, es recomendable iniciar el ejercicio en la parte alta del plano inclinado. A
medida que los alumnos consiguen pedalear y arrancar en la parte alta de la rampa,
se les propone que el siguiente intento lo hagan a media rampa; hasta que finalmente,
se les pide que lo hagan a partir del terreno llano.

Ya en terreno llano, los alumnos se suben a la bicicleta, pedalean en linea recta con
los pies bien colocados en los pedales y se detienen de manera controlada. A
continuacion, se bajan de la bicicleta para dar media vuelta, o lo pueden hacer
remando con los pies, y vuelven a hacer el ejercicio para volver al punto de inicio.
Mientras los alumnos pedalean, se les recomienda que miren adelante y al suelo o la
rueda delantera de la bicicleta.

El instructor supervisa como arrancan, pedalean y se paran.

Justificacién pedagoégica

La posicion de pedal en posicion es la manera mas eficaz de hacer que un ciclista
arranque de manera rapida y controlada. Poner el pedal en posicion con el pie
izquierdo significa también que tienen el pie derecho en el suelo, inclinados hacia la
derecha, hacia la acera o arcén cuando estan en una calle o carretera. Sin embargo,
puede pasar que algunos prefieran preparar el pedal con el pie derecho y no se les
debe corregir porque lo importante es arrancar rapidamente.

Pedalear con la parte anterior de los pies permite aplicar mas control y potencia
cuando se pedalea.
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Ejercicio 8. Dirigir la bicicleta hacia donde se qu  ierair

Descripcion
Los alumnos deben ser capaces de dirigir la bicicleta segun su voluntad en cualquier
punto de la zona de practicas.

Objetivos relacionados:1, 2, 3,4, 5,6,7y 8

Metodologia

El instructor pide a los alumnos que circulen siguiendo un determinado circuito, que
puede ser un circulo, cuadrado o incluso una forma de 8.

Justificacion pedagogica

Pedalear de forma erratica no es deseable. Una vez que el alumno es capaz de
pedalear de forma autbnoma, debe ser también capaz de dirigir la bicicleta y cambiar
de direccidn segun su voluntad.
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2. UNIDAD 2: CONDUCE LA BICI

2.1 Objetivos

Los objetivos de la unidad 2 se exponen en
competencias.

esta tabla, relacionados con las

OBJETIVOS

COMPETENCIAS GENERICAS (G)
0 ESPECIFICAS (E)

1. Conocer las propias potencialidades y carencias.
2. Sacar provecho de las propias potencialidades.

3. Tener motivacion y voluntad para superar las
carencias.

Competencia para la iniciativa
personal (G)

4. Aumentar progresivamente la seguridad para
afrontar nuevos retos de aprendizaje

Competencia aprender a aprender (G)

5. Comprender las diferentes realidades fisicas y
sociales de los compafieros alumnos.

6. Disponer de habilidades sociales para relacionarse,
cooperar, trabajar en equipo y ponerse en el lugar del
otro.

7. Entender el significado de las normativas asociadas
a los diferentes elementos tratados, su justificacion
personal, social y su relacion con el concepto de
seguridad.

Competencia social (G)

8. Dominar el propio equilibrio, ya sea estatico como
dinamico.

9. Controlar la bicicleta en movimiento con
velocidades medias/altas, en un entorno cerrado al
trafico y con obstaculos fijos y/o moviles en la
trayectoria.

10. Controlar la bicicleta en movimiento, conduciendo
con una sola mano o realizando mirada de seguridad
lateral.

11. Saber desenvolverse con seguridad con otros
ciclistas en la circulacion en grupo.

Competencia motriz (E)

12. Comprender algunos aspectos fisicos
relacionados con la bicicleta.

Competencia cientifica (E)
Competencia tecnoldgica (E)

13. Comprender y familiarizarse con el objeto bicicleta
(Nomenclatura, funcién, peso, tamafio, altura, piezas
moviles, etc.)

Competencia tecnoldgica (E)
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| 2.2 Contenidos

Los contenidos de esta Unidad se exponen en la siguiente tabla relacionados con las
Actividades en las que se desarrollaran cada uno de los contenidos.

CONTENIDOS

ACTIVIDADES
CONOCIMIENTOS Y SABERES TEORICOS

- Tipos de bicicletas y su uso habitual.

- Laimportancia del hinchado de las ruedas y del funcionamiento
correcto de los frenos.

- El casco: normativa vigente, homologacién, tamafios y uso
adecuado.

- Tipo de vestimenta y de zapatos adecuados para cada tipo uso.
- Elementos de transporte: mochilas, bolsas y otros enseres. -
Actividad

- La altura ideal de la bicicleta: motivos, tamafos de cuadro y de 21
ruedas. '

- Como ser visibles: tipos de luces y su uso adecuado. Reflectantes y
chalecos. Otros accesorios. Normativa vigente.

- Tipos de candados. Candar una bici de forma segura.

- Elementos que merman la percepcion de los sentidos de la vista y el
oido. Musica y moviles.

- El caballete: funciones importantes.

- Distancias de seguridad respecto a un ciclista que circula por delante
y con un ciclista en paralelo.

- Frenada de seguridad: claves para la frenada segura.
- Formacioén ciclista en fila de uno y en fila de dos.

- Laimportancia de la comunicacién entre los individuos de un grupo
ciclista. Coordinacion de movimientos en un grupo ciclista. Actividad

- Conocimiento del concepto de prioridad. 2.2

- Utilidades y riesgos de soltar una mano del manillar. La sefializacién
a otros vehiculos de la via.

- Visién lateral y periférica.
- Realizacion de curvas cerradas.
- Control para negociar obstaculos fijos y obstaculos méviles.

HABILIDADES/TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS

- Test de comprobacién del hinchado de las ruedas. Hinchado de
ruedas.

- Test de comprobacién del buen funcionamiento de los frenos y su
tension adecuada.

- Colocacion del casco de manera adecuada.

- Ajuste del sillin de manera adecuada al tamafio del ciclista.

- Como candar la bicicleta de manera segura.

- Comprobacion del tipo de vestimenta y calzado adecuado al uso.
- Colocacion adecuada del chaleco reflectante.

- Aparcamiento de la bicicleta con o sin caballete, sin dafar la
bicicleta.

Actividad
2.1
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- Situacion correcta en fila de uno, en fila de dos, e intercambiar las
posiciones, cuando se cambia de formacion durante la marcha. Actividad

- Coordinacion del movimiento propio con el de otros ciclistas, en un 2.2
grupo ciclista.

- Control de la bicicleta en estético.

- La conduccién correcta de la bicicleta, mientras se sefializa con una
mano (izquierda y derecha).

- Mantenimiento de la misma direccion, cuando se gira la cabeza 90
grados para realizar la vision lateral y/o periférica (izquierda y Actividad
derecha). 2.2y2.3

- Realizacién correcta de una frenada de emergencia.

- Pedaleo, con los pies bien situados.

- Ejecucién de curvas cerradas correctamente (radios de menos 6
metros) y de eslalon.

VALORES Y NORMAS

- La asimilacion de los conceptos a partir de la atencion a las
explicaciones del instructor.

- Valoracién de los consejos practicos dirigidos a poder realizar las
comprobaciones adecuadas en la bicicleta, desde una perspectiva de
seguridad en su manipulacion.

- Ejecucién de los diferentes ejercicios y comprobaciones con la
concentracion adecuada.

- El significado de las normativas asociadas a los diferentes elementos
tratados, su justificacion personal y social.

- Interaccion con otros aprendices, para comparar, copiar, compartir,
tanto la motivacion, como algunos aspectos practicos y otras
estrategias personales.

- Reconocimiento de las carencias posturales y de equilibrio.

- La motivacion y la voluntad ante del desafio, y ante la dificultad del
aprendizaje en el control del equilibrio dinamico.

Actividad
2.1,2.2y2.3
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2.3 Evaluacién

Método de evaluacion

La evaluacién partird de la premisa basica, entendida como estrategia metodologica
general, de que los aprendizajes esperados en cada unidad son imprescindibles para
el tratamiento y desarrollo de los aprendizajes en la siguiente unidad.

Por tanto, la objetividad de los indicadores de evaluacidn y la correcta utilizacion de los
mismos por parte de los instructores es imprescindible para adquirir correctamente el
aprendizaje de las competencias establecidas. Es imprescindible, sobre todo, el
correcto desarrollo de los protocolos de seguridad relacionados con el propio alumno,
asi como los protocolos de seguridad relacionados con la interaccién de actividades
con bicicleta con el conjunto de los alumnos.

En consecuencia, el alumno tiene que haber asimilado cada uno de los aprendizajes
esperados, y, por tanto, tiene que haber superado con éxito, cada uno de los
indicadores de evaluacion.

Criterios e indicadores

A continuacion, se exponen los criterios de evaluacion de esta unidad con sus
respectivos indicadores de evaluacion, relacionados con las Actividades y Ejercicios a
través de los cuales se evaluaran estos indicadores.

CRITERIOS E INDICADORES DE EVALUACION EJERCICIOS | ACTIVIDADES

 Reconocer si una rueda no esta suficientemente
hinchada.

- Aprieta con los dedos el neumatico por los lados.

- Evalla correctamente si el neumatico necesita ser
hinchado.

» Conocer los dos tipos de vélvulas.

- ldentifica el tipo de valvula.

- Desenrosca el tapon y la parte superior de la valvula
Presta.

« Usar correctamente una bomba de aire. Ejercicio 1 | Actividad 2.1

- Coloca correctamente la valvula en el agujero
correcto de la bomba de aire.

- Bloquea la palanca de la bomba de aire.
- Realiza correctamente el hinchado de la rueda.

* Hinchar la rueda hasta la presién adecuada.

- ldentifica el intervalo de presion que aparece en el
neumatico.

- Reconoce el nivel de presion adecuado con los
dedos y con el manémetro.
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* Reconocer si los frenos de la bicicleta funcionan
correctamente y cuéles son los problemas
mecanicos que pueden afectar su correcto
funcionamiento.

- Acciona correctamente los frenos con los dedos.

- Acierta a reconocer si los frenos funcionan
correctamente.

- ldentifica los principales problemas que pueden
ocurrir en el sistema de frenado de la bicicleta.

» Identificar cada maneta de freno en qué rueda Ejercicio 2 Actividad 2.1
actua.

- ldentifica correctamente sobre qué rueda actlia cada
maneta de freno.

e Ser conscientes de las consecuencias de un
uso incorrecto de los frenos.

- Conoce la consecuencia de frenar sélo con el freno
de atras.

- Conocer la consecuencia de frenar sélo con el freno
de delante.

» Ser conscientes de la importancia de llevar el
casco por su seguridad y por normativa.

- Conoce los casos en que un casco puede ser Util.

- Conoce la normativa sobre la obligacién de llevar
casco.

» Ser capaces de colocarse el casco
correctamente.

. . Ejercicio 3 Actividad 2.1
- Realiza correctamente el proceso de colocacion del

casco a si mismo.

- ldentifica si el casco de un compafiero esta mal
colocado.

» Determinar si un casco ya no es apto para su
uso y debe ser desechado.

- ldentifica los casos en que un casco debe ser
desechado.
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Ser conscientes de que el aspecto mas
importante para que un ciclista sea visible para
el resto de vehiculos motorizados es su
posicionamiento correcto en la calzada.

Entiende que, si se sitda en un extremo en la
calzada, es mas facil que no sean vistos por el resto
de vehiculos.

Ser conscientes de la importancia de llevar
luces y dispositivos reflectantes cuando
oscurece y por la noche o en otras situaciones
de vision reducida (niebla, lluvia...).

Conoce las consecuencias de circular sin luces ni

reflectantes por la noche. Ejercicio 4 Actividad 2.1
Conaocer los dispositivos de alumbrado y
visibilidad que son obligatorios y los que son
recomendables.
Conoce los dispositivos obligatorios
Sabe identificar diferentes dispositivos
recomendados.
Reflexionar sobre como afecta el tipo de
vestimenta a la visibilidad por parte del resto de
vehiculos.
Sabe argumentar porqué conviene llevar ropa clara o
con colores vivos, cuando circulan en bicicleta.
Conaocer la vestimenta adecuada parair en
bicicleta
Conoce las situaciones en las que la vestimenta
puede provocar un accidente y sus soluciones. Ejercicio 5 Actividad 2.1
Conoce las situaciones en las que la vision puede
verse disminuida y sus soluciones.
Conoce las prendas adecuadas para ir en bicicleta
con comodidad.
Ser conscientes de los riesgos de comporta
circular en bici con auriculares en los oidos o
hablando con un teléfono movil.
Es consciente de la reduccién de la capacidad
auditiva en la percepcion del entorno que implica L o
b P q P Ejercicio 6 Actividad 2.1

llevar auriculares.

Es consciente de la distraccion que supone hablar
por teléfono mientras se circula en bicicleta.

Es consciente del riesgo que implica esta

conduciendo con una sola mano, mientras se habla
con el movil circulando en bicicleta.
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» Conocer las maneras de llevar carga en la
bicicleta

- Es consciente que no conviene cargar demasiado Ejercicio 7 Actividad 2.1
peso en la espalda.

- Conoce las diferentes opciones para llevar carga en
una bicicleta.

« Conocer como candar correctamente la
bicicleta.

- Es consciente del riesgo de robo de la bicicleta.

- Sabe elegir el lugar y aparcamiento adecuado para
candar la bicicleta.

- Conoce y sabe usar correctamente los diferentes
tipos de antirrobos.

Ejercicio 8 Actividad 2.1

* Ser capaces de encontrar la manera mas
adecuada de dejar la bicicleta apoyada.

- Conoce las diferentes formas de dejar apoyada la
bicicleta.

* ldentificar el lado correcto en el que apoyar la

bicicleta en el suelo y argumentarlo. Ejercicio 9 Actividad 2.1

- Conoce las consecuencias de apoyar la bicicleta por
el lado derecho y cémo puede afectar al desviador
de cadena.

« Usar correctamente el caballete

- Muestra que saber poner y quitar el caballete.
- Conocer diferentes tipos de caballete y sus ventajas.

» Efectuar una comprobacion de los diferentes
aspectos relacionados con la seguridad antes
de utilizar la bicicleta.

- Realiza correctamente una comprobacion basica de
la bicicleta: hinchado de ruedas, frenos y altura del
sillin. Ejercicio 1 Actividad 2.2

- Ajusta correctamente el casco y reconoce los
accesorios de seguridad de la bicicleta.

* Arrancar, frenar, pedalear sin problemas y dirigir
la bicicleta donde se quiera ir.

- Todos los indicadores de la unidad 1.

« Usar las marchas de la bicicleta

- Entiende la utilidad de las marchas en una bicicleta. Ejercicio 2 Actividad 2.2

- Cambia correctamente las marchas.

« Controlar la bicicleta en circunstancias complejas y/o para aumentar su
seguridad.

- Realiza una parada de emergencia controlando la

- Ejercicio 3 Actividad 2.2
bicicleta.
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Sabe esquivar un objeto sin perder la trayectoria de

g Ejercicio 4 Actividad 2.2
la bicicleta.
Es capaz de mirar atras y a los lados, de recibir
informaciones mientras pedalea siguiendo una linea Ejercicio 5 Actividad 2.2
recta, sin perder el control y la trayectoria.
Ejecuta una sefializacion de maniobra con cualquiera
de los dos brazos de manera correcta, sin perder el Ejercicio 6 Actividad 2.2

control y durante un minimo de tres segundos.

Ejecutar de manera precisa las maniobras de seguridad durante la circulacion

en grupo.

Es capaz de mantener la distancia de seguridad con
el ciclista que tiene delante e indicar al ciclista que
tiene atras los posibles peligros.

Ejercicio 7

Actividad 2.2

Es capaz de mantener la distancia de seguridad
lateral con otro ciclista que circule en paralelo,
incluso en una trayectoria curva.

Ejercicio 8

Actividad 2.2

Es capaz de avisar a sus compafieros de cualquier
variacion de la marcha.

Es capaz de establecer la comunicacién pertinente
con sus comparieros para que, en marcha, el
conjunto de ciclistas coordine el cambio de
formacién: de fila de uno a la circulacién en parejas y
de la circulacién en parejas a la fila de uno.

Ejercicio 9

Actividad 2.2

Es capaz de entender y aplicar correctamente el
concepto de prioridad.

Es capaz acelerar o frenar la marcha, para coordinar
la maniobre de cruce con otros ciclistas.

Ejercicio 10

Actividad 2.2

Controlar la bicicleta en circunstancias
complejas y/o para aumentar su seguridad.

Circula en linea recta.

Negocia con solvencia obstaculos.

Realiza una mirada lateral o periférica de manera
adecuada, sin perder la direccién inicial.

Realiza un giro cerrado con solvencia (radios de
menos de 6 metros), 0 una serie de giros
continuados.

Ejecuta una sefializacién de maniobra con cualquiera
de los dos brazos de manera correcta, y con un
minimo de tres segundos.

Test de
Pauwels

Actividad 2.3
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2.4 Recursos

En la tabla siguiente se exponen los recursos necesarios para desarrollar la Unidad 2.
Mas adelante se detallan estos recursos para cada Actividad.

RECURSOS HUMANOS

» Ratio docente/alumnos: 1/6

PLANIFICACION TEMPORAL

» Actividad 2.1: 45 min.
e Actividad 2.2y 2.3: 6 horas.

RECURSOS MATERIALES

* Un patio de 20 x 20 metros (minimo). Sin obstaculos.

» Bicicleta adecuada para cada participante.

* Indumentaria comoda y calzado con suela con dibujo.

» Ficha con los indicadores de evaluacion de la asimilacion de los diferentes
aprendizajes.

» Kit mecéanico y bomba de aire, para la revision de las bicicletas de los alumnos.

e Casco para cada participante.

e Bicicleta de muestra con: luces apropiadas y reflectantes, caballete, porta-equipajes y
pulpos, diferentes tipos de sistema antirrobo.

e Oftros materiales: dos modelos de bomba de aire y camaras con diferentes tipos de
vélvulas, un casco en buenas condiciones y uno no apto para su uso.

NECESIDADES DE SEGURIDAD

» No puede realizarse otra actividad en este espacio, o que pueda interferir en él (p.e.
pelotas rebotadas).

« Botiquin basico: para raspaduras y golpes.

» Tener contemplado plan/protocolo de evacuacién en caso de incidente de mas
gravedad.

| 2.5 Temporalidad de las Actividades

A continuacion, se detallan las sesiones y actividades por cursos de la unidad 2.

5° PRIMARIA 6° PRIMARIA
UNIDAD 2: CONDUCE LA BICI - - ;
SESION 1 SESION 2 SESION 1
PRESENTACION DEL
CURSO 0,25 0 0,25
ACTIVIDAD 2.1 | ANTES DE COGER LA BICI 0,75 1 0,75
EJERCICIOS DE
ACTIVIDAD 2.2 | S o0 i 1 1 1
ACTIVIDAD 2.3 | TEST DE PAUWELS 1 1 1
3 3
TOTAL HORAS 3 horas
6 horas
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2.6 Actividad 2.1: Antes de coger la bici

Planificacién temporal

La Actividad 2.1 tiene una duracién de 45 minutos y se imparte en el patio de la
escuela, donde se hacen posteriormente los ejercicios de control de la bicicleta de la
Actividad 2.2 y el Test de Pauwels de la Actividad 2.3. También se puede optar por
introducir estos conceptos de forma repartida a lo largo el curso.

Lugar de imparticién del curso y recursos materiale S

Se trata de una exposicion oral por parte de la persona instructora, mostrando varios
ejemplos y tratando los temas de forma comprensible. Se puede realizar en el patio de
la escuela.

Los materiales necesarios son: una bicicleta de muestra con

- Luces apropiadas y reflectantes.

- Caballete.

- Portaequipajes y pulpos.

- Diferentes tipos de sistema antirrobo.

Otros materiales: dos modelos de bomba de aire y camaras con diferentes tipos de
valvulas, un casco en buenas condiciones y uno no apto para su uso.

Ejercicios

Seguidamente se detalla la secuencia de ejercicios de la Actividad 2.1.

Ejercicio 1: Hinchado de las ruedas

Descripcion
Los alumnos deben ser capaces de reconocer con los dedos si una rueda no esta

suficientemente hinchada, saber usar correctamente una bomba de aire para cada tipo
de vélvula e hinchar la rueda hasta la presion adecuada.

Objetivos relacionados: 12 y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracion con una bicicleta mientras explica los saberes
tedricos. Hace participar a uno o dos alumnos que hacen a su vez la demostracion
ante el resto de alumnos.

El instructor muestra diferentes tipos de bombas de aire, pequefas y grandes, con y
sin manoémetro. También muestra los dos tipos de véalvulas.

Justificacién pedagdégica

Antes de salir a la calle, hay que comprobar el hinchado correcto de las ruedas. Los
alumnos deben ser conscientes de que un hinchado insuficiente de las ruedas puede
provocar que cualquier elemento en el suelo que tenga aristas agudas o de naturaleza
puntiaguda ocasione un pinchazo o se reviente la camara. Se comprueba presionando
con los dedos indice y pulgar simultdneamente por los lados, y no por la parte del
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neumatico que estd en contacto con el suelo, por si hubiese un trozo de vidrio
enganchado al neumatico u otro elemento cortante.

Para hinchar las ruedas, se utiliza una bomba de aire que se adecue a la valvula de
las camaras de las ruedas de la bicicleta. Hay dos tipos de valvulas: Schrader (ancha
o de moto/coche) y Presta (estrecha).

Actualmente, son numerosas las bombas de aire con adaptador para los dos tipos de
vélvulas. También se puede utilizar la zona de hinchado de las gasolineras, pero hay
gue tener presente que solo estan preparadas para valvulas Schrader.

La presion adecuada a cada rueda se puede consultar en el grabado que tienen los
neumaticos. Sin embargo, para poder hinchar con este grado de exactitud se debe
disponer de una bomba de aire con un mandmetro o "reloj de presién”, que marcara la
presion en cada momento.

Ejercicio 2: Funcionamiento de los frenos

Descripcion
Los alumnos deben ser capaces de usar los frenos correctamente, reconocer los

problemas mecanicos que pueden afectar su correcto funcionamiento y ser
conscientes de las consecuencias de un uso incorrecto de los frenos.

Objetivos relacionados: 12y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracion con una bicicleta mientras explica los saberes
tedricos. Hace participar a uno o dos alumnos que hacen a su vez la demostraciéon
antes el resto de alumnos.

Justificacion pedagoégica

Los frenos son imprescindibles para dominar la conduccién de la bicicleta, ya sea para
controlar la velocidad, como para parar ante cualquier situacion imprevista. A
menudo,los alumnos usan Unicamente el freno de la derecha, por haber recibido la
consigna de que es el mas seguro, pero de esta manera no pueden realizar un control
efectivo de la bicicleta.

La comprobacion béasica consiste en accionar las palancas de freno de manera
conjunta, izquierda y derecha, de tal manera que la bicicleta quede inmovilizada. Hay
gue tener presente, sin embargo, que una tension de los frenos excesiva puede
comportar situaciones peligrosas: se puede bloquear la rueda delantera (posible caida)
0 se puede bloquear la rueda trasera (derrape).

Si la palanca de freno no vuelve de forma rapida a su punto inicial, quiere decir que
existe un problema en la circulacion del cable de freno (funda o cable oxidado, funda o
cable doblado o muelles poco tensados), por consiguiente, se debe llevar la bicicleta a
un taller mecénico.

Otro problema frecuente en la disminucién de la capacidad de frenado, es el desgaste
excesivo de las zapatas de freno. Hay que cambiarlas y volver a ajustar el freno
correctamente. En caso de duda, se debe llevar la bicicleta a un taller mecéanico.
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Ejercicio 3: Uso y posicionamiento correcto del cas co, y altura del sillin

Descripcion

Los alumnos deben ser conscientes de la importancia de llevar el casco por su
seguridad y por normativa. Deben ser capaces de colocarse el casco correctamente y
determinar si un casco ya no es apto para su uso y debe ser desechado.

En este ejercicio se les ensefia la altura correcta a la que debe estar el sillin de la
bicicleta y la manera de comprobarlo.

Objetivos relacionados: 7y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracion con un casco mientras explica los saberes tedricos.
Hace preguntas a los alumnos sobre cual es el ajuste correcto e invita a participar a
uno o dos alumnos que hacen a su vez la demostracion ante el resto de alumnos. El
instructor muestra cascos que deben ser desechados y explica el porqué.

El instructor hace una demostracion de las maneras de comprobar que la altura del
sillin es la correcta: estirando la pierna con el talon en el pedal o tocando con las
puntas de los pies el suelo, estando subido a la bicicleta.

Justificacién pedagoégica

En Espafia, el uso del casco es obligatorio para todo el mundo en las vias interurbanas
y para los menores de 16 afios en cualquier circunstancia.

Como hay cascos de diferentes tamafios, los alumnos deben escoger aquel que se
corresponda al tamafio de su perimetro craneal (hay una etiqueta dentro del casco que
indica esta medida). Los cascos suelen tener almohadillas adicionales o un anillo de
ajuste para que ajusten bien en cualquier cabeza. Debe encajar comoda y firmemente
sobre la parte superior de la cabeza, cubriendo la parte superior de la frente (a uno o
dos dedos por encima de las cejas). Asi mismo las correas laterales y de la barbilla
deben estar debidamente ajustadas, mediante las hebillas, de tal manera que quede
cefiido y comodo. El casco no se debe poder mover de lado a lado ni de adelante
hacia atras.

Es importante que el sillin de la bicicleta se ajuste a la altura del alumno. La razén es
gue cuando una bici les va baja, se cansan mas, sobrecargan las rodillas y les dificulta
la maniobrabilidad.

Ejercicio 4: Hacerse visibles: luces y dispositivos reflectantes

Descripcion

Los alumnos deben ser conscientes de que el aspecto mas importante para que un
ciclista sea visible para el resto de vehiculos motorizados es su posicionamiento
correcto en la calzada. Ademas de este aspecto deben conocer la importancia de
llevar luces y dispositivos reflectantes cuando oscurece y por la noche. Deben conocer
los dispositivos que son obligatorios y los que son recomendables. El tipo de
vestimenta también puede ayudar a que sean mas visibles.

Objetivos relacionados: 7,12y 13
Metodologia
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El instructor hace la demostracion con una bicicleta mientras explica los saberes
tedricos. Hace participar a uno o dos alumnos que hacen a su vez la demostracion
antes el resto de alumnos.

El instructor muestra diferentes tipos de luces, dispositivos y prendas reflectantes.

Justificacién pedagdégica

Hacerse visibles para el resto de vehiculos, pasa en primer lugar, por circular en la
posicion adecuada en la calzada. Este aprendizaje se realizara en otros ejercicios.

Las bicicletas tienen que llevar encendidas la luz de posicién delantera (blanca) y
trasera (roja), si circulan entre el ocaso y la salida del sol o en tramos afectados por la
sefial "Tunel" o en otras situaciones de vision reducida (niebla, lluvia...). Hay que
comprobar que ambos funcionan correctamente y que los catadidptricos y las luces
estan limpios. En contra de lo que mucha gente piensa, estos dispositivos no sirven
solo para ver, sino para ser vistos desde lejos por el resto de vehiculos.

Se recomienda que la bicicleta disponga de catadidptricos en las ruedas y los pedales,
ya que mejoran la deteccion de ciclistas, de tal manera que cuando cruzan una calle,
los conductores que llegan, vean dos circulos luminosos en movimiento. El
catadioptrico rojo trasero es obligatorio, mientras que los reflectantes amarillos en
ruedas y pedales son opcionales.

En las vias interurbanas, ademas del alumbrado hay que llevar colocada una prenda
reflectante que permita ser vistos a 150 metros (mads o0 menos la distancia que
alumbran los faros de largo alcance de los coches). No necesariamente ha de ser un
chaleco reflectante, también puede ser un cinturdn, cintas para recoger los pantalones,
una mochila o una chaqueta con elementos reflectantes, etc.

Ejercicio 5. La vestimenta adecuada para ir en bici  cleta

Descripcion
Los alumnos deben ser conscientes de que el tipo de vestimenta que llevan puede
provocar situaciones de riesgo o crear incomodidad en la circulacién en bicicleta.

Objetivos relacionados: 7, 12y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracion con una bicicleta de las diferentes situaciones en la
que puede haber un riesgo de accidente causado por elementos de la vestimenta.
Hace patrticipar a los alumnos con preguntas sobre el tema.

Justificacion pedagoégica

Existen situaciones en las que elementos de la vestimenta de los alumnos pueden
introducirse en las piezas en movimiento de la bicicleta, como la cadena, pifiones,
platos o ruedas, y provocar un accidente. Por ejemplo: unas perneras de pantalones
demasiado anchas, cordones sin abrochar, bufandas o abrigos largos. En el mejor de
los casos, se pueden ensuciar o rasgar estas prendas, pero en el peor de los casos,
puede pasar que la prenda bloquee la transmision o la rueda y la bicicleta frene
bruscamente, provocando una caida. Es necesario recoger pafuelos, bufandas,
mangas de jersey u otras prendas largas. Los cordones de los zapatos siempre deben
ir atados y de manera muy corta. Los pantalones anchos dentro del calcetin o
recogidos con una pinza o cinta enrollable.

Hay que evitar otras situaciones en las que los alumnos veran dificultada su capacidad
de vision, como las capuchas y el pelo largo sin recoger.
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Para pedalear con comodidad, conviene llevar ropa comoda y adaptada a las
condiciones climaticas (chubasquero, guantes en invierno, etc.), asi como un calzado
con suela con dibujo para que no resbalen los pies de los pedales.

Ejercicio 6: Auriculares y teléfonos moviles

Descripcion

Los alumnos deben ser conscientes de que llevar auriculares para escuchar musica
implica una reduccion de la capacidad auditiva en la percepcion del entorno, asi como
de la necesaria concentracién para una circulacion segura. Lo mismo ocurre con los
teléfonos moviles, con el riesgo afiadido de estar conduciendo con una sola mano.

Obijetivos relacionados: 7

Metodologia

El instructor explica las situaciones de riesgo a los alumnos y les hace participar con
preguntas sobre el tema.

Justificacién pedagdégica

El sentido de la vision es imprescindible para poder ver perfectamente por donde
circular, qué otros vehiculos se encuentran en la calzada, los peatones, las sefales,
etc., pero no menos importante es que el sentido del oido esté al maximo alerta. Este
sentido puede ayudar a localizar y anticipar posibles peligros que pueden venir por
detras o en los puntos muertos de vision.

Llevar auriculares en los oidos durante la conduccion para escuchar masica, radio u
otras conversaciones, provoca una disminucion de la capacidad auditiva en la
percepciéon del entorno, ademas de reducir la necesaria concentracién en la
conduccion.

Lo mismo sucede con el teléfono movil, pero conlleva ademas que, si se sujeta con la
mano, el riesgo de accidente aumenta por estar conduciendo con una mano. En el
caso de tener que responder a una llamada de teléfono movil, conviene esperar y
parar la bicicleta en un lugar seguro, fuera de la circulacion de los otros vehiculos.

Ejercicio 7: Maneras de llevar carga en la biciclet a

Descripcion

Los alumnos deben ser conscientes de que no conviene cargar el peso en la espalda
cuando circulan en bicicleta y de que existen muchas maneras practicas de llevar
carga. Deben conocer las ventajas de cada una de las opciones y para qué usos son
mas adecuadas.

Objetivos relacionados: 7, 12y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracion con una bicicleta de las diferentes maneras de llevar
carga en la bicicleta. Hace patrticipar a los alumnos con preguntas sobre el tema.

Material: bicicleta con portaequipaje, alforjas, pulpos, cesta delantera, remolque.

Justificacion pedagogica

La mochila en la espalda conlleva un sobrepeso en los hombros que puede provocar
dolor de espalda, dificultar la conduccion de la bicicleta al cabo de un tiempo, dificultar
la respiracion y los movimientos de la cabeza para ver hacia atras o lateralmente, vy,
por tanto, es recomendable que sea la bicicleta quien lleve la mochila.
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Una cesta es un accesorio muy practico, siempre que no lleve mucho peso. Esta
permite llevar una pequefia mochila, el jersey, etc., de una manera segura y facil de
utilizar.

El porta-paquetes, normalmente instalado en la rueda trasera, tiene el inconveniente
de que es muy estrecho y estd disefiado para llevar las bolsas especificas
denominadas alforjas. Estas alforjas van sujetadas al portabultos para que no se
caigan en cualquier sacudida, y los hay con diferentes acabados y volumenes. Hay
gue vigilar de no llevar demasiado peso con una Unica alforja, ya que haria variar el
equilibrio general de la bicicleta.

Los pulpos (cuerdas elasticas con ganchos) funcionan muy bien para atar cualquier
tipo de bulto, pero hay que vigilar que estén tensos y bien sujetos, ya que, si se
soltaran, podrian ir a parar a los radios de las ruedas y provocar una caida.

Ejercicio 8: Candar la bicicleta para evitar robos

Descripcion
Los alumnos deben conocer los riesgos de robo de la bicicleta y las maneras de

prevenirlo, mediante antirrobos adecuados y sabiendo candar correctamente la
bicicleta.

Objetivos relacionados: 7, 12y 13

Metodologia

El instructor hace la demostracién con una bicicleta de las maneras correctas de atar
una bicicleta. Hace participar a los alumnos con demostraciones practicas y preguntas
sobre el tema.

Material: bicicleta con diferentes sistemas antirrobo incorporados, antirrobos de
diferentes categorias.

Justificacién pedagoégica

Conviene que los alumnos sepan elegir un buen lugar donde candar la bicicleta. En las
ciudades suele haber aparcamientos de bicicleta, aunque éstos pueden tener
diferentes disefios, algunos no adecuados, como los que sujetan Unicamente una
rueda. La fiabilidad radica en dos conceptos: como candar la bicicleta y qué tipo de
antirrobos se utiliza.

Los ciclistas deben aprender a auto-protegerse de los robos usando un conjunto de
dispositivos antirrobo de buena calidad y usandolos de una forma correcta. Una buena
estrategia consiste en dotarse de un antirrobo externo de la maxima calidad para
candar el cuadro y la rueda de la bicicleta al soporte 0 a un objeto fijo, la otra rueda se
puede fijar con un segundo antirrobo de menor calidad (externo o fijo) y el sillin se
puede fijar con un cable permanente u otros dispositivos.

También existen sistemas de registro de la bicicleta, que disuaden a los ladrones y
permiten recuperarla en caso de que aparezca después de haber sido robada.

Ejercicio 9: El caballete

Descripcion

Los alumnos deben ser capaces de encontrar la manera mas adecuada de dejar la
bicicleta apoyada: en el suelo con suavidad y por el lado corrector, haciendo uso del
caballete o apoyandola a una pared u otro elemento del mobiliario urbano.

Objetivos relacionados: 12y 13
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Metodologia

El instructor hace la demostracion con una bicicleta mientras explica los saberes
tedricos. Hace participar a uno o dos alumnos que hacen a su vez la demostracion
antes el resto de alumnos.

El instructor muestra diferentes tipos de caballetes.

Justificacion pedagoégica

Aunque hay que decir que no es un utensilio fundamental, permite no tener que dejar
la bicicleta en el suelo o apoyada en cualquier elemento, con el riesgo de que caiga la
bicicleta y de que se dafien los componentes, como el desviador de cadena, lo que se
traducird en un mal funcionamiento del cambio de pifidn.

Si no se dispone de caballete y se quiere dejar la bicicleta en el suelo, hay que hacerlo
suavemente y de tal manera que sea el lado izquierdo de la bicicleta el que toque el
suelo, para no dafar el desviador de cadena.

2.7 Actividad 2.2: Ejercicios de habilidad

En esta actividad, se realizan varios ejercicios que tienen una importante repercusion
en la confianza de los alumnos y las alumnas en la conduccion de la bicicleta, tanto a
nivel individual como de grupo.

Estos ejercicios son el preludio a un trabajo posterior, el trabajo individual de las
habilidades para superar obsticulos fisicos (Actividad 2.3 Test de Pauwels) y el
trabajo de la circulacion en grupo y en la calle (Unidad 3).

Lugar de imparticion del curso y recursos materiale s

Los ejercicios se realizaran en el patio de la escuela o pista deportiva asfaltada con
unas dimensiones minimas de 20x20 metros sin obstaculos. Hay que velar para que
los alumnos no hagan derrapes para no dejar marcas de neumatico sobre la
superficie.

El material necesario para los ejercicios propuestos son 4 conos por cada grupo de 12
alumnos y un silbato para la persona instructora. Los conos se sitian formando un
cuadrado en la pista y la persona instructora estara en el centro del cuadrado desde
donde podra controlar en todo momento los alumnos, cuando giren a su alrededor por
el exterior de los conos.

Los materiales necesarios son:

- Bicicleta adecuada y casco para cada alumno.

- Indumentaria comoda y calzado con suela con dibujo.

- Ficha con los indicadores de evaluacion de la asimilacion de los diferentes
aprendizajes.

- Kit mecéanico y bomba de aire, para la revisiéon de las bicicletas de los alumnos.

- Juego de conos de perfil bajo y silbato.

Prevencion de riesgos

Antes de comenzar los ejercicios, la persona instructora comprobara que los alumnos
tienen los cascos bien puestos, que las ruedas estan bien hinchadas, que el manillar
esta bien sujeto, que los frenos funcionan correctamente y que la rueda esta sujeta
adecuadamente al cuadro.
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No puede realizarse otra actividad en este espacio, 0 que pueda interferir en él, por
ejemplo, pelotas rebotadas).

Se debera disponer de un botiquin basico: para raspaduras y golpes y tener
contemplado un protocolo de evacuacion en caso de incidente de més gravedad.

Ejercicios

Los ejercicios pueden realizarse circulando en fila de uno alrededor del cuadrado que
delimitan 4 conos, o0 a partir de una linea recta entre conos. Cuando se realiza en linea
recta y, por tanto, los alumnos salen uno por uno a realizar el ejercicio, la observacion
y control por parte de los instructores es mas detallado, y, por tanto, las correcciones
tienden a facilitar la asimilacién de los conceptos por parte de los alumnos.

Como esta serie de ejercicios se realizara en diversas sesiones (dos sesiones en 5° y
una en 6°), dependiendo de la destreza del grupo, se pueden introducir variaciones y
combinaciones.

Por ejemplo:

- Arrancar con rapidez y parar con precision entre 4 conos sin derrapar.
- Arrancar con rapidez, realizar un slalom entre conos y parar con precision.

- Arrancar, mirar hacia atras diciendo el nUmero que tiene el monitor en la mano y parar
con precision, circulando entre un carril delimitado con conos.

- Arrancar y sefializar hacia la izquierda sin salirse del carril para girar hacia el lugar
marcado.

- Arrancar y sefializar hacia la derecha sin salirse del carril para girar hacia el lugar
marcado.

- Arrancar, mirar hacia atras diciendo el nimero, sefializar la maniobra de giro, mirar de
nuevo hacia atras diciendo el nimero y realizar el giro.

Seguidamente se detalla la secuencia de ejercicios de la Actividad 2.2.

Ejercicio 1. Control basico de la bicicleta

Descripcion

Los alumnos deben haber asimilado los aprendizajes esperados de la Unidad 1. Este
ejercicio permite evaluar las habilidades de los alumnos en cuanto al control basico de
la bicicleta: arrancar y parar, dirigir la bicicleta hacia donde se quiera ir, mantener las
distancias de seguridad con los otros alumnos y usar los frenos adecuadamente.

En el caso de que un alumno no tenga estos aprendizajes esperados, debera seguir
practicando fuera del grupo los ejercicios de la Unidad 1.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4,5,6,7y 8

Metodologia

Estos aprendizajes pueden ser evaluados durante todo el curso mediante una serie de
maniobras. Si se observan dificultades, hay que dedicar mas tiempo cambiando los
grupos o introduciendo actividades especificas.

Tras una breve explicacién con demostracion del otro instructor, y estando alineados
los alumnos en paralelo y dejando suficiente espacio entre cada uno, los instructores
piden cada alumno (comenzando por los extremos de la fila) que suban a la bicicleta
con control (aplicando los frenos), coloquen el pedal en posicion, arranquen en linea
recta, cubran los frenos con los dedos en todo momento y paren (lado opuesto del
patio) utilizando los dos frenos y llevando un solo pie al suelo tras parar totalmente la
bicicleta, volviendo a colocar el pedal en posicion.
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Si todo va bien, se puede practicar dicho ejercicio circulando todos en fila de uno
liderados por un instructor y el otro observando desde el centro del patio o
acompafando al final del grupo. Antes de iniciar se establecerdn las normas o
precauciones de como circular seguros en fila de uno (distancia de seguridad, vista
hacia adelante, manos sobre el manillar y cubriendo frenos con los dedos, etc.).
Durante la practica, se puede realizar un juego, de tal manera que quien cometa
errores (distancia de seguridad muy grande, no cubrir las manetas de freno con los
dedos, tardar en colocar el pedal en posicion, etc.) es enviado a la cola del grupo. Los
alumnos con mejores habilidades quedaran en la parte delantera.

Ejercicio 2: Uso correcto de las marchas

Descripcion
Los alumnos deben pedalear a un ritmo constante. Deben ser capaces de detenerse
en una marcha corta (piidn grande) y estar preparados para volver a arrancar.

Los alumnos deberian ser capaces de hacer cambios de marcha suaves y
progresivos.

Objetivos relacionados: 8, 12y 13

Metodologia

Este objetivo se evalla mejor durante todo el curso y se ensefia con comentarios y
correcciones mientras los alumnos practican. Un primer objetivo consiste en ayudar a
los alumnos a poner una marcha corta (pifidn grande) cuando ralentizan la velocidad o
se detienen, para que les sea mas facil arrancar cuando reanudan la marcha. Otro es
que mantengan su nivel de esfuerzo y pedaleo, aunque la inclinacion del terreno
cambie. Aunque hay muchas maneras de describir cdmo seleccionar una marcha,
cuesta bastante estar seguro de que el alumno entiende el como y porqué de las
marchas.

Aunque este objetivo se ensefa pedaleando en circulo, no se evalla hasta el final del
curso. Dado que algunos alumnos tardan cierto tiempo en entender las marchas, hay
gue emplear varios métodos pedagdgicos. Es especialmente importante comprobar
que los alumnos entienden y demuestran sus competencias con respecto a este
objetivo dado que diferentes estilos de aprendizaje pueden necesitar un enfoque
diferente de la instruccion. Puede que algunos alumnos no tengan marchas y, por
tanto, tienen que hacer otro ejercicio si la dinamica del grupo lo permite.

La préactica se puede realizar circulando en grupo y pidiendo a los alumnos utilicen los
cambios segun la velocidad que establezca el instructor que encabeza el grupo (mas o
menos rapido), mientras el otro instructor comprueba que los alumnos circulan con una
buena cadencia de pedaleo y de que eligen una marcha éptima para arrancar tras
cada parada que se realice. Si los alumnos circulan en fila de uno alrededor del
circuito, dejando una distancia de seguridad entre ellos, es necesario que circulen en
sentido horario para que el instructor pueda ver qué pifién tienen puesto.
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Justificacion pedagoégica

Los alumnos deben entender cdmo utilizar las marchas que tienen sus bicicletas para
mantener el ritmo de pedaleo cuando la inclinacién del terreno cambia y facilitar el
inicio de la circulacion después de cada parada. Si tienen una bicicleta de varias
marchas, deberian saber seleccionar la marcha adecuada durante la formacion.

Ejercicio 3. Parada rapida controlada o parada sorp  resa

Descripcion

Los alumnos deben utilizar ambos frenos a la vez para conseguir una parada precisa,
brusca y controlada ante un elemento externo. Al hacerlo, deben permanecer
sentados, con los pies en los pedales y deben preparar las piernas para apoyarse en
el suelo.

Objetivos relacionados: 8, 9, 11,12y 13

Metodologia

Todos los alumnos pedalean en circulo y se detienen cuando el instructor da la
instruccidn de parada. El Ultimo en detenerse se queda fuera tras un par de intentos de
prueba y se une al instructor en el centro del grupo para ayudar a evaluar el siguiente
gue se quedara fuera.

Mientras que los alumnos realizan otros ejercicios, el instructor da la instruccion de
parada para comprobar que pueden realizar la parada de emergencia.

Se utiliza un ejercicio especifico de parada de emergencia para cada alumno. Por
ejemplo, los alumnos pedalean hacia el instructor y se les dice que se detengan o que
pasen por la izquierda o por la derecha del instructor.

Los alumnos pedalean de uno en uno hacia el instructor. El instructor da la instruccion
de parada cuando se encuentran a unos cuantos metros y éste puede ayudar si
pierden el equilibrio 0 no mantienen el control.

Justificacion pedagoégica

La parada, debida a un elemento externo, tiene la particularidad de que toma el
alumno por sorpresa. No es él quien planifica la parada, sino que otra persona,
vehiculo o elemento de su entorno provoca que se detenga. Por ello, puede ocurrir
que, en el caso de un paro imprevisto o de emergencia, el peso del ciclista sea
proyectado hacia delante. Antes de llevar a cabo este ejercicio, conviene tener en
cuenta que puede causar gque los alumnos salgan proyectados hacia adelante, si no
han estirado los brazos y trasladado su peso hacia la parte trasera de la bicicleta al
frenar. Para prevenir riesgos de caidas, se debe limitar la velocidad a la que circulan
los alumnos y situarse cerca de ellos cuando frenen.

Ejercicio 4. Maniobra segura para evitar objetos

Descripcion
Los alumnos deben ser capaces de maniobrar con control para evitar los objetos

cuando circulan con velocidad. También deben poder maniobrar alrededor de objetos
mAs cercanos que requieren control a velocidades mas lentas.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 8,9, 12y 13
Metodologia
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Este aprendizaje se evalla a medida que se va desarrollando el curso dado que otros
objetivos pondran de relieve problemas especificos.

Se practica con el grupo ejercicios de slalom, en forma de 8 u otros ejercicios de
circulacién en grupo.

Se puede utilizar un ejercicio especifico para cada alumno. Por ejemplo, los alumnos
pedalean hacia el instructor y se les pide que se detengan o que pasen por su derecha
0 su izquierda.

Este ejercicio se puede combinar con el ejercicio de parada de emergencia. Los
alumnos pedalean de uno en uno hacia el instructor que llama a la derecha o a la
izquierda y los alumnos hacen un viraje brusco alrededor del instructor en la direccion
indicada. A medida que aumenta la competencia, se puede aumentar la velocidad.

Justificacion pedagoégica

Mediante este ejercicio se pretende preparar a los alumnos a lidiar con baches en la
calzada u otros obstaculos fijos que puedan afectar su direccion en linea recta cuando
circulan en la calle. El objetivo es que utilicen el minimo espacio hacia los lados cada
vez que se sortea un obstaculo manteniendo la velocidad y control de la bicicleta.

Ejercicio 5. Mirar al lado y hacia atras sin perder el control

Descripcion

Los alumnos deben ser capaces de mirar atrds y a los lados, de recibir informaciones
mientras pedalean siguiendo una linea recta, sin perder el control y la trayectoria.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3, 4,5, 6, 8,9, 10, 12y 13

Metodologia

Los alumnos se situan en fila detras de la linea de salida. El instructor se sitia en la
linea de salida. Cuando el instructor silba, el primer alumno avanza sobre la bicicleta
en linea recta. Cuanto ha recorrido unos 10 metros, el instructor vuelve a silbar y
levanta la mano con un nimero de dedos levantados, de tal manera que el alumno se
gira y contesta el nimero de dedos levantados. El alumno llega al final del espacio y
vuelve al inicio. Se puede realizar variaciones en cuanto a la distancia para ver el
namero de dedos, mirar a derecha o izquierda, usar los dedos de las dos manos, etc.

Dependiendo de la distancia entre el ciclista y el instructor, la vision concreta y precisa
de los dedos de una mano se hace dificil. Una variacion aconsejable en estos casos,
es tener un objeto con diferentes colores, pidiendo a los alumnos que identifiquen el
color (por ejemplo, conos de diferentes colores).

Se puede utilizar otros métodos para comprobar que los alumnos observan de verdad
y ven lo que hay detras. Por ejemplo, dos alumnos pedalean en paralelo y conversan
mirdndose a la cara. El instructor observa si siguen la trayectoria, aunque tengan
girada la cabeza.

Este ejercicio puede evidenciar otros temas de equilibrio y de control, por ejemplo, a
muchos alumnos les cuesta mirar atras y continuar pedaleando en linea recta. Si este
es el caso, hay que dedicar mas tiempo a desarrollar esta competencia. Puede que el
objetivo no se alcance hasta una etapa posterior del curso.

El instructor debe recalcar que es el sentido de la vista, y no solamente el del oido, el
cual alerta de la presencia de otros usuarios en la calzada. También debe hacer
hincapié en la importancia de establecer contacto visual con los conductores de los
vehiculos.
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Justificacién pedagdégica

Una buena observacion lateral y posterior es posiblemente la técnica mas importantea
lograr dado que permite al alumno asimilar mas facilmente la mayor parte de los otros
aprendizajes. Significa controlar el entorno a la vez que la bicicleta.

Ejercicio 6. Sefalizar la derecha y laizquierda si  n perder el control

Descripcion

Mientras pedalean, los alumnos deben ser capaces de hacer sefales claras a la
derecha y a la izquierda, sin perder el control. Estas sefales deben ir precedidas de
una observacion atras. Los alumnos deben hacer la sefial manteniendo el brazo en
posicion horizontal, con la palma de la mano plana mirando hacia abajo.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3, 4,5, 6, 8,9, 10, 12y 13

Metodologia

Los alumnos se sitian en fila detras de la linea de salida. El instructor se sitia en la
linea de salida. Cuando el instructor silba, el primer alumno avanza sobre la bicicleta
en linea recta. El alumno pedalea alejdndose del instructor y retira una mano del
manillar, seguidamente pone las dos manos sobre el manillar para girar y vuelve
finalmente hacia el instructor retirando la otra mano del manillar.

Conducir con una sola mano, suele ser un ejercicio dificil para muchos alumnos.
Conviene intentarlo de forma muy breve al principio y sin forzar los alumnos a hacerlo.
A medida que van practicando tendran mas seguridad y les sera cada vez mas facil.

Se puede completar este ejercicio con lo aprendido en el ejercicio anterior, que los
alumnos miren atras antes de hacer la sefial. De esta manera, se esta practicando uno
de los procesos esenciales en la realizacibn de maniobras de la Unidad 3: a) mirada
atras, b) sefializacion de la maniobra y c) Ultima mirada de comprobacion.

Justificacién pedagoégica

Los alumnos deben entender que este ejercicio es una preparacion para aprender a
circular en bicicleta. La observacion y la sefalizacion son capacidades esenciales. Los
alumnos deben entender que sefializar es la forma de comunicar a los otros usuarios
de la calle o la carretera sus intenciones.

Las sefales deben ser claras y suficientemente largas para que el resto de usuarios
las puedan ver y entender.

Ejercicio 7. Mantener la distancia de seguridad en la circulacion en fila

Descripcion

Este ejercicio se puede considerar como complementario, aunque es un buen preludio
para afrontar la circulacién en grupo en el Nivel 2 (Unidad 3).

Mientras pedalean, los alumnos deben de ser capaces de mantener una distancia de
seguridad con el ciclista que les precede, manteniéndola, aunque el ciclista que les
precede disminuya la velocidad, aumente la velocidad o haga una maniobra de
parada.

Objetivos relacionados: 4, 5,6, 7, 8,9y 11
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Metodologia

Los alumnos circulan en fila de uno, alrededor del cuadrado sefializado con cuatro
conos. Cada alumno debe practicar el mantenimiento de la distancia de seguridad (el
espacio equivalente al que ocuparia una bicicleta) con el ciclista que le precede.

Independientemente de la velocidad que lleve el ciclista que le precede, el alumno
debe mantener como minimo la distancia de seguridad.

El instructor pide a los alumnos que aceleren o disminuyan la velocidad, para que los
alumnos practiquen el mantenimiento de la distancia, la frenada paulatina y la
aceleracion. Este ejercicio se puede combinar con la frenada hasta detener la marcha
de todo el grupo.

Es conveniente que el ejercicio se realice tanto en el sentido horario, como en el
sentido anti-horario.

Es conveniente ejercitar también durante el ejercicio la mirada lateral y hacia atras,
para avisar al ciclista que se tiene atras de posibles variaciones de la velocidad o en el
caso de parada.

Justificacion pedagoégica

Los alumnos deben entender el criterio de precaucion y de prevision en la marcha de
un grupo ciclista en fila de uno. Deben de ser capaces de avisar a sus comparieros de
cualquier variacion en la marcha.

Ejercicio 8. Mantener la distancia de seguridad en la circulacion en pareja

Descripcion

Este ejercicio se puede considerar como complementario, aunque es un buen preludio
para afrontar la circulacion en grupo en el Nivel 2 (Unidad 3).

Mientras pedalean, los alumnos deben de ser capaces de mantener una distancia de
seguridad con el ciclista que circula en paralelo, de manera que no puedan rozar o
impactar los manillares. Esta distancia es necesaria mantenerla, aunque se esté
realizando una curva. El ciclista situado en la parte exterior debe acelerar, ya que
realiza una mayor distancia.

Objetivos relacionados: 4, 5,6, 7, 8,9y 11

Metodologia

Los alumnos circulan en parejas, alrededor del cuadrado sefalizado con cuatro conos.
Cada alumno debe practicar el mantenimiento de la distancia de seguridad con el
ciclista que circula en paralelo.

Independientemente de la velocidad que lleve la pareja de ciclistas, los alumnos deben
mantener como minimo una distancia de seguridad de 80 centimetros.

El instructor pide a los alumnos que aceleren o disminuyan la velocidad, para que los
alumnos practiquen el mantenimiento de la distancia, la frenada paulatina y la
aceleracion. Este ejercicio se puede combinar con la frenada hasta detener la marcha,
de todo el grupo.

En conveniente que el ejercicio se realice tanto en el sentido horario, como en el
sentido anti-horario, asi como cambiar de posicion de los ciclistas (interior/exterior).

Es conveniente ejercitar también durante el ejercicio la mirada lateral y hacia atras,
para avisar a los ciclistas que siguen de posibles variaciones de la velocidad o en el
caso de parada.
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Justificacion pedagoégica

Los alumnos deben entender el criterio de precaucion y de previsidn en la marcha
deciclistas en paralelo. Deben de ser capaces de avisar a sus compaferos de
cualquier variacion en la marcha.

Ejercicio 9. Reestructurar la formacion ciclista du rante la marcha

Descripcion
Este ejercicio se puede considerar como complementario, aunque es un buen preludio
para afrontar la circulacion en grupo en el Nivel 2 (Unidad 3).

Mientras pedalean, los alumnos del grupo de ciclistas deben de ser capaces de
mantener las distancias de seguridad frontal y lateral, de manera que se evite
cualquier incidente. Esta distancia necesariamente debe mantenerse, aunque se esté
realizando una curva, se frene o se acelere o se realice una parada.

Los alumnos tienen que poder avisar a sus compafieros de las diferentes situaciones
para evitar incidentes.

Objetivos relacionados: 4, 5,6, 7, 8,9y 11

Metodologia

Todo el grupo ciclista circula en parejas, alrededor del cuadrado sefalizado con cuatro
conos.

El instructor indica con el silbato el cambio de formacién y el grupo reacciona
ejecutando este cambio en marcha, de la manera mas rapida posible y sin incidentes.

El instructor pide acelerar o bajar la velocidad, para que los alumnos practiquen el
mantenimiento de la distancia, la frenada paulatina y la aceleracion, a la vez que el
cambio de formacioén. Este ejercicio se puede combinar con la frenada hasta detener la
marcha, de todo el grupo.

Es conveniente que el ejercicio se realice tanto en el sentido horario, como en el
sentido anti-horario, asi como cambiar de posicidn de los ciclistas (interior/exterior).

Es conveniente ejercitar también durante el ejercicio la mirada lateral y hacia atras,
para avisar a los ciclistas que siguen de posibles variaciones de la velocidad o del
cambio de formacion.

Justificacién pedagdégica

Los alumnos deben entender el criterio de precaucion y de prevision en la marcha de
ciclistas en grupo. Deben de ser capaces de avisar a sus compafieros de cualquier
variacion en la marcha o de la formacion, para evitar cualquier incidente.

Ejercicio 10. Practicar la coordinacion de movimien tos con otros ciclistas

Descripcion

Este ejercicio se puede considerar como complementario, aunque es un buen preludio
para afrontar la circulacién en grupo en el Nivel 2 (Unidad 3).

Asimiladas las competencias de los 3 ejercicios anteriores, se recomienda realizar el
ejercicio de hacer el ocho. En primer lugar, los alumnos deben entender el concepto
de prioridad en la circulacion, para luego practicarlo en un circuito en forma de ocho.

Objetivos relacionados: 4, 5,6, 7, 8,9y 11
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Metodologia

A partir del cuadrado formado por cuatro conos, el grupo de alumnos circula en fila de
uno, de manera que realizan un tramo entre conos en linea recta, para seguidamente
realizar la diagonal del cuadrado formando una figura en forma de ocho.

Al realizar la diagonal del cuadrado desde vértices diferentes, se encontraran en el
centro del cuadrado, con la necesidad de negociar el paso de los otros ciclistas, por lo
gue, aparte de los conceptos preventivos ya trabajados, tendrdn de ser capaces de
aplicar el concepto de prioridad o preferencia de paso.

Al inicio del ejercicio, el instructor pide que se realice a una velocidad lenta, para luego
de varias pasadas, y a medida que aumente la coordinacién de los ciclistas, aumentar
la velocidad.

Justificacion pedagoégica

Los alumnos deben entender el criterio de precaucion y de previsién en la marcha de
ciclistas en grupo. Deben de ser capaces de avisar, reducir o acelerar la marcha, o
negociar el paso en el cruce de direcciones, para evitar cualquier incidente.

Aunque es un ejercicio de dificil ejecucidn, es recomendable realizarlo para mejorar la
coordinacion entre los ciclistas.

2.8 Actividad 2.3: Test de Pauwels

Objetivo

Es indispensable que, antes de efectuar salidas al exterior de la escuela, se haga la
comprobacion de que los alumnos tengan la bicicleta en buenas condiciones, asi como
un buen dominio de ella. Por eso, es importante que los alumnos comprendan el
trabajo que realizan sobre la bicicleta, no como una imposicion, sino como una
necesidad para poder llevar a cabo las actividades en el exterior de la escuela.

Por ejemplo, no se puede salir a la calle si al pasar un coche algin alumno pierde el
equilibrio, 0 no se puede efectuar las sefializaciones de cambios de direccion, si no se
sabe conducir con una mano.

Solo a partir de estas actividades comprensivas, reflexionadas y dialogadas, se podra
obtener resultados en el ambito de la educacion vial, ya que se incidira en las actitudes
de los propios alumnos.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,12y 13

Descripcién

Es posible evaluar las diferentes aptitudes de los alumnos mediante la utilizaciéon de
este test disefiado por el profesor Pauwels (Universidad de Leuven, Bélgica).

Basta para ello con disponer de un patio de 20x20 metros y de marcar un circuito
como el que se reproduce en la imagen. El recorrido de cada alumno se cronometra.
Un nifio de 10 a 12 afios debe poder hacer el recorrido en menos de 75 segundos,
incluyendo las penalidades. Cada error detectado se cuenta como un segundo (poner
el pie en el suelo, tumbar un cono, desviar la trayectoria, no alargar el brazo
completamente, no ver el nimero al mirar atras).

No se trata de una carrera, sino de un test de motricidad que permite determinar si el
nifio es capaz de integrar en un tiempo razonable todas las informaciones que
necesita para conducir correctamente en la calle.
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Evaluacion del Test de Pauwels:

- Menos de 45 segundos: Apto
- Entre 46 y 74 segundos: Suficiente
- Mas de 75 segundos: Insuficiente

Test de Pauwels

| L]
fr—*—i____l_\ /f —
- y sy ( m 2
Alarglar el brazo izquiendo \ *, 3
hasta la llegada \ " ¥
B oo, B > -
& NG // 25
/ - ( =
I i \\ 25 12
14,5 l‘ = \ a
A T e |2
% \ -
N Y4 - \\I k =
S by \ y 2
\ 2 )
y e
Girarse al oir la sefial Salide min 1,5
7 .
B | W Llepada & L_,./} = =
L L ! I 1 1
1 1 15 2 I
Tedas las distancias enmetros . ’}5 !?
FREPPPERET

Metodologia

El instructor explica como se pasan las diferentes zonas del circuito, aconsejando
sobre la velocidad y qué maniobras son necesarias para alcanzar el objetivo fijado.
Hace una demostracion sobre la bicicleta para no dejar lugar a dudas.

Los alumnos deben llevar el casco debidamente ajustado.

Los alumnos se sitian detras de la entrada del circuito en fila de uno, y entran en el
circuito segun indique el instructor. El espacio entre uno y otro alumno como minimo
debe ser de la mitad del circuito en esta primera fase de familiarizacion con la
instalacion. Después de realizar el circuito al menos dos o tres veces para cada
alumno, se avisa de que el proximo turno es el que se evaluara.

Esta vez, sin embargo, so6lo cuando un alumno finaliza el circuito y el instructor deja la
evaluacién por escrito, no entra el siguiente participante.

Se entenderdn tres grados de valoracion: apto, suficiente o insuficiente.

En el caso de la valoracion de suficiente, se entiende que el alumno pasa la
evaluacién pero que debe seguir entrenando para mejorar sus habilidades.

En el caso de valoracién insuficiente, se entiende que el participante no pasa la
evaluacion, y por esta razon, aparte de que debe seguir entrenando para mejorar sus
habilidades, no podra participar en el Nivel 2 del curso, circular en bici en la calle
(Unidad 3).

También se puede dar el caso de que, a alumnos con un alto grado de control de la
bicicleta, se les haga una valoracién insuficiente, por diferentes motivos: a causa de
una actitud que rompa con el espiritu no competitivo del circuito, por no haber seguido
las indicaciones del instructor o por no mostrarse lo suficientemente respetuoso con
aquellos comparieros/as que tengan dificultades en la ejecucion de la prueba.
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Aungue el equipo de instructores esta dispuesto a discutir con los responsables del
grupo las circunstancias de cada uno de los alumnos, seran inflexibles en sus
decisiones siguiendo dos principios basicos:

* La obligacién de cuidar el desarrollo del ultimo nivel de este programay, por lo
tanto, de evitar poner a los alumnos, tanto de manera individual como en
grupo, en situaciones de riesgo afiadidas al desarrollo normal del siguiente
nivel de aprendizaje.

» Reforzar siempre los valores de equipo, de cooperacion, de responsabilidad y
de solidaridad respecto a los demas alumnos e instructores. Por lo tanto, no se
podré aceptar por parte de los alumnos comportamientos de irresponsabilidad,
competitividad o de no respeto hacia los compafieros o hacia la autoridad de
los instructores.
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3. UNIDAD 3: CIRCULA EN BICI

El método Bikeability, vigente en el Reino Unido desde el afio 2007 y fuente principal
de inspiracion para el desarrollo del presente método, se compone de 3 niveles de
aprendizaje. El Nivel 3 del método inglés consiste en el aprendizaje de la circulacién
en bicicleta en condiciones complejas y todo tipo de cruces e intensidades de trafico.
Se recomienda su imparticion para grupos de 1 a 3 personas mayores de 16 afios.
Dado que el presente método esta dirigido a alumnos de hasta 14 afios, por lo tanto,el
Nivel 3 no puede desarrollarse, se ha optado por ampliar el Nivel 2 equivalente al del
método Bikeability, introduciendo algunas maniobras complejas.

Por esta razon, se propone dividir el Nivel 2 en dos subniveles, 2a y 2b. El Nivel 2a
esta disefiado para alumnos de 6° de Primaria, para impartir en dos sesiones, y de 1°
de ESO, donde se impartird una sesion. En el Nivel 2b se tratan conceptos de
circulacion avanzada, pero que se sigan desarrollando en calles con una intensidad y
velocidades de tréfico bajas y un nivel de dificultad adaptado a las edades de los
alumnos, aunque se trate de calles con dos carriles de circulacion y rotondas. EINivel
2b esta disefiado para trabajar con alumnos de 2° de ESO, y se desarrolla en 4
sesiones.

Los materiales de esta unidad han sido disefiados con el objetivo de ser una guia facil
de lo que hay que hacer para impartir el Nivel 2.

Esta guia pretende ser un manual marco y se basa en el saber hacer de instructores
formados. No se incluyen notas detalladas para los instructores, aunque este manual
no deberia entrar en conflicto con cualquier formacién que hayan recibido los
instructores. Esta guia deberia completarse con formacién especifica de los
instructores.

3.1 Objetivos

Los objetivos de la Unidad 3 se exponen en esta tabla, relacionados con las
competencias.

COMPETENCIAS GENERICAS O

OBJETIVOS ESPECIFICAS

1. Conocer las propias potencialidades y carencias.
2. Sacar provecho de las propias potencialidades y
desarrollar actitudes positivas hacia el uso de la calle | Competencia para la iniciativa
y de carretera. personal (G)

3. Tener motivacion y voluntad para superar las
carencias y dar al alumnado confianza para utilizar
sus bicicletas en calles y carreteras locales.

4. Aumentar progresivamente la seguridad para

afrontar nuevos retos de aprendizaje Competencia aprender a aprender (G)

5. Comprender las diferentes realidades fisicas y
sociales de los compafieros alumnos.

6. Disponer de habilidades sociales para relacionarse,
cooperar, trabajar en equipo y ponerse en el lugar del
otro. Competencia social (G)

7. Entender el significado de las normativas asociadas
a los diferentes elementos tratados, su justificacion
personal, social y su relacion con el concepto de
seguridad.
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8. Dominar el propio equilibrio, ya sea estatico como
dindmico.

9. Controlar la bicicleta en movimiento con
velocidades medias/altas, en un entorno abierto al
trafico y con obstaculos fijos y/o moviles en la posible | Competencia motriz (E)
trayectoria.

10. Controlar la bicicleta en movimiento, conduciendo
con una sola mano o realizando mirada de seguridad
lateral.

11. Comprender el significado de las sefales de
trafico mas habituales y aumentar los conocimientos y

. Competencia social (G
la comprensidn de los entornos de las calles y del P ©)

tréfico.
12. Saber desenvolverse con seguridad con otros Competencia social (G)
ciclistas en la circulacién en grupo Competencia motriz (E)

13. Fomentar y desarrollar aptitudes ciclistas seguras
circulando de manera individual en la calzada de
calles secundarias.

Competencia social (G)
Competencia motriz (E)

3.2 Contenidos

En la siguiente tabla se exponen los contenidos para la Unidad 2, estos a su vez
aparecen relacionados con las actividades en las que se desarrollaran cada uno de los
contenidos.

CONTENIDOS ACTIVIDADES
CONOCIMIENTOS Y SABERES TEORICOS
- Normativa local, autonémica o estatal de circulacién de bicicletas.
- Las diferentes areas de una calle: acera, bordillo y calzada.
- Tipos de vias y concretamente aquellas destinadas al uso de la
bicicleta. Nociones de uso.
- Significado de las sefiales de trafico esenciales: stop, ceda el paso
y direccién prohibida.
- Significado de la preferencia de paso.
- Zona de seguridad del ciclista. Actividad
- Circulacion segura: posicién primaria y posicidon secundaria. 3.1

- Direccioén inequivoca del ciclista.
- Atencion con la abertura de puertas.

- Antes de maniobrar asegurar el contacto visual con otros
conductores.

- Como evitar el angulo muerto.
- Protocolos de seguridad en las maniobras mas basicas.

- Protocolos de seguridad en la circulacién en grupo con
instructores.
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- Conocimiento sobre como llevar una correcta situacién en hilera de
uno, en hilera de dos, cdmo intercambiar las posiciones, cuando y
cémo se cambia de formacién durante la marcha.

- Conocimiento de la zona de seguridad del ciclista durante la
circulacion.

- Como y porqué efectuar el contacto visual con otros conductores.

- Cémo evitar el angulo muerto.

- Conocer los protocolos de seguridad en la circulacién en grupo con
instructores.

- Coémo prevenir incidencias y, cuando ocurren, comunicarlas a los
compafieros del grupo ciclista de manera adecuada y efectiva.

- Conocer los protocolos de civismo en la interaccién con los
peatones y otros usuarios del espacio urbano.

Actividad
3.2

- Normativa local, autonémica o estatal de circulacién de bicicletas.
- Las diferentes partes de una calle: acera, bordillo y calzada.

- Tipos de vias y concretamente aquellas destinadas al uso de la
bicicleta. Nociones de uso.

- Significado de las sefales de trafico esenciales: stop, ceda el paso
y direccién prohibida.
- Significado de la preferencia de paso.

Actividad
3.3

HABILIDADES/TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS

- Durante la circulacién mantener la zona de seguridad del ciclista.
- Conocer la posicion primaria y posicién secundaria.

- Conocer el contacto visual con otros conductores.

- Coémo evitar el angulo muerto.

- Conocer los protocolos de seguridad en las maniobras méas
bésicas. Actividad

- Conocer los protocolos de seguridad en la circulaciéon en grupo con 31
instructores.

- Conocer los protocolos de civismo en la interaccién con los
peatones y otros usuarios del espacio urbano.

- Ingesta e hidratacidon adecuada para la realizacién de un itinerario
bésico.

- Ejecucién de una correcta situacién en hilera de uno, en hilera de
dos, e intercambiar las posiciones, cuando se cambia de formacion
durante la marcha.

- Ejecucién durante la circulacion de la zona de seguridad del
ciclista.

- Poner en practica el contacto visual con otros conductores.

- Poner en practica como evitar el angulo muerto.

- Poner en practica los protocolos de seguridad en la circulacion en
grupo con instructores.

- Coémo prevenir incidencias y, cuando ocurren, comunicarlas a los
compafieros del grupo ciclista de manera adecuada y efectiva.

- Poner en practica los protocolos de civismo en la interaccion con
los peatones y otros usuarios del espacio urbano.

Actividad
3.2

- Ejecucién durante la circulacion de la zona de seguridad del
ciclista.

- Poner en practica la posicion primaria y posicion secundaria. Actividad
- Poner en practica el contacto visual con otros conductores. 3.3

- Poner en practica como evitar el angulo muerto.

- Poner en practica los protocolos de seguridad en las maniobras
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mas basicas.

- Inicio de un itinerario por calzada.

- Finalizacién de un itinerario por calzada.

- Circulacion por un cruce sin semaforos, sin cambio de direccion.

- Ejecucién de un giro a la derecha en una interseccion.

- Ejecucién de un giro a la izquierda en una interseccion (de una via
primaria a una secundaria, y a la inversa).

- Poner en practica los protocolos de civismo en la interaccién con
los peatones y otros usuarios del espacio urbano.

VALORES Y NORMAS

- Laasimilacion de los conceptos a partir de la atencién a las
explicaciones del instructor.

- Valoracién de los consejos practicos dirigidos a poder realizar las
comprobaciones adecuadas en la bicicleta, desde una perspectiva
de seguridad en su manipulacién.

- Ejecucién de los diferentes ejercicios y comprobaciones con la
concentracién adecuada.

- Reconocimiento de las carencias posturales y de equilibrio. Actividad

- Lamotivacion y la voluntad ante el desafio, y ante la dificultad del 3.1,32y33
aprendizaje en el control del equilibrio dinamico.

- El significado de las normativas asociadas a los diferentes
elementos tratados, su justificacion personal y social. En particular
de la utilizacion restringida de las zonas peatonales.

- Interaccién con otros aprendices, para comparar, copiar, compartir,
tanto la motivacién, como algunos aspectos practicos y otras
estrategias personales.

3.3 Evaluacion

Método de evaluacién

La evaluacién de las actividades se basa en la asimilacion de los aprendizajes
deseados de cada ejercicio que siguen una progresion de menor a mayor dificultad o
complejidad.

Por tanto, la objetividad de los indicadores de evaluacidn y la correcta utilizacion de los
mismos por parte de los instructores es imprescindible para adquirir correctamente el
aprendizaje de las competencias establecidas. Es imprescindible, sobre todo, el
desarrollo correcto de los protocolos de seguridad relacionados con el propio alumno,
asi como los protocolos de seguridad relacionados con la interaccion de actividades
con bicicleta con el conjunto de los alumnos.

En consecuencia, el alumno tiene que haber asimilado cada uno de los aprendizajes
esperados, y, por tanto, tiene que haber superado con éxito, cada uno de los
indicadores de evaluacion.

Se puede evaluar la Actividad 3.1 mediante un examen con mdultiples respuestas o
mediante la observacién del instructor ante preguntas realizadas a lo largo de los
ejercicios de la Unidad 3

Se puede evaluar la Actividad 3.2 mediante ejercicios en el patio de la escuela antes
de realizar el recorrido y durante el mismo.
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Criterios e indicadores

A continuacion, se exponen los criterios de evaluacion de esta unidad con sus
respectivos indicadores de evaluacion, relacionados con las actividades y ejercicios a

través de los cuales se evaluaran estos indicadores.

CRITERIOS E INDICADORES DE EVALUACION

EJERCICIOS

ACTIVIDADES

» Conocer el papel de la bicicleta en el
modelo de movilidad actual

- Conoce los principales problemas causados
por el trafico motorizado en las ciudades.

- Conoce las principales ventajas de la
bicicleta como medio de transporte habitual.

- Conoce la red de carriles-bici y otras
infraestructuras para la bicicleta destacadas
existentes en el municipio.

Ejercicio
1

Actividad
3.1

e Conocer los conceptos basicos de la
normativa local, autonémica o estatal de
circulacion de bicicletas.

- Conoce el concepto de espacio compartido o
cohabitacion entre vehiculos.

- Sabe distinguir las diferentes partes de una
calle.

Ejercicio
2

Actividad
3.1

- Conoce el significado de las sefiales de
trafico y el significado de la preferencia de
paso.

Ejercicio
3

Actividad
3.1

» Conocer, demostrar y ejecutar los
diferentes protocolos de seguridad en la
circulacion de un ciclista por calzada.

- Conoce el minimo de espacio para mantener
una distancia de seguridad frontal o lateral.

- Es consciente del peligro que implica la
entrada de cualquier objeto a esta area.

Ejercicio
4

Actividad
3.1

- Es consciente de circular en linea recta, sin
esconderse y siempre a la vista de los otros
vehiculos.

- Conoce el concepto de angulo muerto, y, por
tanto, qué posiciones son las mas seguras.

- Es consciente que hay que asegurar que los
otros conductores les vean, y, por tanto, el
cruce de la mirada como factor determinante
de reconocimiento mutuo.

Ejercicio
5

Actividad
3.1

- Demuestra y expresa cOmo poner en practica
los protocolos de civismo en la interacciéon
con los peatones y otros usuarios del espacio
urbano.

- Conoce la normativa de uso de aceras,

zonas peatonales y de los diferentes tipos de
carriles bicis.

Ejercicio
6

Actividad
3.1
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- Entiende como situarse con seguridad en el
carril de circulacion, utilizando la posicién
primaria y posicion secundaria.

Ejercicio Actividad
7 3.1

- Demuestra y expresa los diferentes
protocolos de seguridad en las maniobras
basicas. Siendo capaz de sefalizar con los
brazos y con la cabeza con anterioridad
cualquier maniobra.

Ejercicio Actividad
8 3.1

* Ejecutar de manera precisa las
maniobras de seguridad durante la
circulacion en grupo.

- Sabe mantener una distancia de seguridad
con la bicicleta anterior, asi como con la
bicicleta en paralelo.

- Coordina sus movimientos de manera Itinerario practico Actividad
adecuada con otros ciclistas, que circulan en bésico 3.2
grupo.

- Ejecuta con solvencia un cambio de
formacion en un grupo ciclista.

- Tiene un comportamiento adecuado en
cuanto el precepto de respeto, coordinacion y
actitud responsable durante la circulacién del

grupo.

e Comprobar, mirando hacia atras sobre el
hombro izquierdo para ver si es seguro
iniciar la maniobra y decidir si, estando
un vehiculo muy cerca, conviene dejarlo
pasar antes de sefalizar.

- Realiza la mirada atras.

- _T(_)ma la deC|s_|0n correcta sgbre esperar a Ejercicio Actividad
iniciar la maniobra si un vehiculo se aproxima 2 33
a cierta distancia.

- Comprueba, si es el caso, que no haya otros
vehiculos o personas aproximandose y
pudiendo interferir con su trayectoria.

- Empieza a pedalear suavemente hacia
delante con las dos manos en el manillar,
manteniendo los dedos encima de las
manetas de los frenos mientras pedalea.

» Aplicar ambos frenos suavemente y
aumentar la presién por igual.

- Sabe frenar con los dos frenos suavemente,
sin derrapar ni usando los pies.
Ejercicio Actividad

» Dirigir la bicicleta hacia el lugar de 3 3.3

parada de forma suave y segura, y bajar
a la acera o arcén en el lado derecho.

- Baja de la bicicleta por el lado derecho.

- Vuelve caminando por la acera hasta el
punto de encuentro.
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» Comprender los dos tipos de posicion en
la calzada y saber elegir la mas
adecuada en cada caso.

- Comprende los dos tipos de posicion en la
calzada.

- Cuando circula en posicién secundaria, lo
hace dejando una distancia prudencial por el
lado derecho con la linea de coches
aparcados o el bordillo de la calle.

Ejercicio Actividad
4 3.3

* Saber alternar la posicion primaria y
secundaria correctamente

- Sabe cambiar de posicion mirando atras
antes de realizar el cambio.

» Ser consciente de todo lo que le rodea
mientras circula

- Es consciente de la presencia del resto de Ejercicio Actividad
usuarios de la via publica. 5 3.3

- Toma las decisiones correctas ante la

presencia del resto de usuarios de la via
publica
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e Sefalizar correctamente con el brazo el
inicio de maniobra, un giro o una parada.

- Realiza correctamente la sefializacion de
inicio y parada de maniobra o giro: brazo
extendido hacia fuera desde el hombro con la
palma hacia abajo y los dedos juntos.

- En el caso de no sefializar, justifica
correctamente la razén por la cual no lo creyo
necesario.

* Realizar una ultima mirada de seguridad
por encima del hombro izquierdo o
derecho, sélo para asegurarse de que
todavia es seguro hacer la maniobra.

- Realiza la dltima mirada de seguridad de Ejercicios
forma rapida y en el momento adecuado. 6

- Mantiene las dos manos en el manillar y el
control de la bicicleta, mientras realiza la 7
mirada. 8

» Mirar hacia adelante y situarse en la 9 Actividad
posicion adecuada en la calzada 3.3

(primaria o secundaria). 10

o L 11
- Se sitta en la posicion adecuada en la

calzada y mantiene la trayectoria constante. 12

+ Realizar las maniobras basicas de 13
circulacion por la calzada de forma 14
correcta.

- Diagnostica acertadamente la situacion.

- Realiza las miradas de seguridad con
solvencia.

- Realiza las sefalizaciones de manera
correcta y durante el tiempo adecuado.

- Utiliza la posicion primaria o posicion
secundaria, segun las circunstancias y con
criterio.

- Encadena los anteriores protocolos, para
negociar inicios, finales de itinerario o giros
en la calzada.

- Evidencia la comprension de una buena
aptitud para la conduccion ciclista segura.

 Demostrar un entendimiento basico del

Reglamento General de Circulacion.

- Tiene un entendimiento basico del Ejeigcm Actgngad

Reglamento General de Circulaciéon y en
particular de la interpretacién de las sefiales
de tréfico.

« Saber interpretar correctamente y usar

un plano urbanistico. Disefa tu Actividad

- Disefia un itinerario facil y seguro, a partir de itinerario 35
los conocimientos adquiridos en las otras
actividades del programa
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e Conocer los conceptos avanzados de
circulacion.

- Explica las decisiones adoptadas mientras se
circula, demostrando un entendimiento de la
estrategia segura de circulacion.

- Demuestra el entendimiento bésico del
Reglamento general de circulacion, y en
particular como interpretar las sefales de

trafICO. Conceptos

- Conoce como coger el carril de la calzada avanzados de Actividad
adecuado segun la necesidad. circulacién 3.7

- Conoce cémo decidir cuando los carriles-bici (teoria)

pueden ser (tiles para un trayecto y
demostrar su uso correcto.

- Conoce cOmo girar a la derecha en una
rotonda de un solo carril.

- Conoce como seguir recto en una rotonda de
un solo carril.

- Conoce como tomar una salida en una
rotonda de un solo carril, que no sea la
inmediatamente a la derecha.

» Ser capaz de coger el carril de la calzada
adecuado en caso de necesidad.

- Realiza las comprobaciones de seguridad Eiercicio 3 Actividad
antes de ejecutar la maniobra de cambio de ! 3.9
carril.

- Conoce cuando es el momento adecuado
para iniciar la maniobra.

* Decidir cuando los carriles-bici pueden
ser Utiles para un trayecto y demostrar su

uso correcto. Actividad

Ejercicio 4 39

- Es capaz de evaluar la conveniencia de
circular por un carril-bici o por la calzada.

- Analiza los cruces o incorporaciones a la
calzada, para reducir riesgos.

» Ser capaz de circular por rotondas.

- Establece contacto visual con los
conductores de los vehiculos que circulen por
la rotonda, que deben ser conscientes de
ellos, y prever sus intenciones. Actividad

- Sabe por dénde vendra el peligro durante Ejercicio 5 3.9
todas las etapas de la maniobra.

- Realiza las miradas de seguridad y sefializar
correctamente con el brazo.

- Toma la posicion adecuada antes, dentro y
después de la rotonda.

3.4 Temporalidad de las actividades
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A continuacion, se detallan las sesiones, horas y actividades por cursos de la Unidad 3
(Nivel 2ay 2b).

6° PRIMARIA 1° ESO
UNIDAD 3NIVEL 2a SESION | SESION | SESION
1 2 1
CONCEPTOS BASICOS DE
ACTIVIDAD 3.1 | Z5eUlACION 0,5
ACTIVIDAD 3.2 | ITINERARIO PRACTICO BASICO 1 1 2
MANIOBRAS INDIVIDUALES EN LA
ACTIVIDAD 3.3 | )/ S ADA 1,50 2 1,50
ACTIVIDAD 3.4 | BICIBUS
3 3
3,5
TOTAL HORAS 6
20 ESO
UNIDAD 3NIVEL 2b
S.1 S.2 S.3 | S.4
ACTIVIDAD 3.5 DISENA TU ITINERARIO 1
ACTIVIDAD 3.6 ITINERARIO URBANO 2
CONCEPTOS AVANZADOS DE
ACTIVIDAD 3.7 CIRCULACION 0,50
ITINERARIO EN EL MEDIO
ACTIVIDAD 3.8 NATURAL 2
PRACTICAS DE MANIOBRAS
ACTIVIDAD 3.9 COMPLEIAS 1 1,5
ACTIVIDAD 3.10 | CARNE CICLISTA
3,5 3,5 1
TOTAL HORAS 5

3.5 Actividad 3.1: Conceptos basicos de circulacion

Planificacién temporal
La Actividad 3.1 se compone de una sesion de 30 minutos para la explicacién de la

circulacion en grupo con instructores y 3 sesiones insertadas en la actividad préctica
de maniobras individuales.

Lugar de imparticion del curso
Los ejercicios de la Actividad 3.1 pueden realizarse todos seguidos en el aula o

impartirse de forma repartida en las diferentes sesiones de la Actividad 3.3 (maniobras
individuales en la calzada).

Recursos humanos

La ratio docente/alumnos para la Actividad 3.1 es de 1/15.
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Prevencion de riesgos
La pacificacibn y seguridad de la zona de practicas se ha diagnosticado con

antelacion.

Se debera disponer de un botiquin basico: para raspaduras y golpes y tener
contemplado un protocolo de evacuacion en caso de incidente de més gravedad.

Ejercicios

Seguidamente se detalla la secuencia de ejercicios de la Actividad 3.1.

Ejercicio 1: El papel de la bicicleta en la movilid  ad actual

Descripcion

El alumnado debe conocer las razones de fondo que motivan la imparticion de este
curso de circulacion en bicicleta. La bicicleta presenta multitud de ventajas y muchas
de ellas permiten solucionar los principales problemas causados por el trafico
motorizado. Deben conocer también qué infraestructuras existen en su municipio para
facilitar la movilidad en bicicleta.

Objetivos relacionados: 7

Justificacion pedagoégica

El medio de transporte escogido por cada persona influye de manera decisiva en las
condiciones ambientales y de seguridad vial de las calles de una ciudad, ya que una
movilidad mayoritariamente basada en el vehiculo a motor privado, automoviles y
motocicletas, genera unos impactos muy distintos de si los habitos de desplazamiento
de una parte importante de la poblacion se basan en medios mas sostenibles, a pie,
en bicicleta o en transporte publico colectivo. Es importante que los alumnos conozcan
las ventajas de la Bicicleta como medio de transporte y las medidas que existen en su
municipio para facilitar la movilidad de los ciclistas.

Ejercicio 2: La circulacién en bicicleta por la cal zada

Descripcion

El alumnado debe conocer la nomenclatura y significado de los elementos mas
importantes de una calle: calzada, acera, bordillo, carril de circulacion, carril de
aparcamiento, paso de peatones y arcén. Deben ser conscientes de que la bicicleta es
un vehiculo y que su espacio natural es la calzada, asi como conocer el concepto de
espacio compartido o cohabitacion entre vehiculos.

Objetivos relacionados: 4y 7

Justificacion pedagoégica

Atendiendo a la afirmacion de que la bicicleta es un vehiculo, el lugar normal y habitual
de circulacion de bicicletas es la calzada. Como vehiculo es evidente que hay que
seguir todas las normas y sefiales de circulacion existentes durante el itinerario.

Segun el Reglamento General de Circulacion, las bicicletas deben circular lo mas a la
derecha posible, sin embargo, esto esta pensado para las vias interurbanas:
carreteras y autovias. En el caso de la circulacion urbana, salvo que la ordenanza
municipal de circulacion del municipio no especifique lo contrario, se recomienda que
las bicicletas circulen por el centro de los carriles mas proximos a las aceras.
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Algunas calles, que disponen de un carril reservado para autobuses y taxis, pueden
permiten la circulacién de bicicletas. En aquellos carriles-bus donde no esté permitida
la circulacion de bicicletas, mejor evitarlos, ya que de lo contrario se deberia circular
en el carril contiguo, lo que crea bastante incomodidad para el ciclista.

Si se circula por una calle con multiples carriles en la misma direccion, hay que tener
en cuenta que, si se va a girar en una interseccién a la izquierda, lo mas natural es ir
cambiando de carril (siempre que las circunstancias de la circulacion lo permitan),
hasta que se esté en el carril adecuado para hacer el giro.

Ejercicio 3: Las sefiales de trafico mas importantes

Descripcion

El alumnado debe conocer las sefiales mas importantes: stop, ceda el paso y direccién
prohibida y ser conscientes de que existen muchas mas sefales y que deberan
conocerlas progresivamente.

Objetivos relacionados: 4,7y 11

Justificacién pedagdégica

Aunque existen muchas sefiales, hay tres de ellas que influyen de manera decisiva en
la seguridad en la circulaciéon. Es necesario que los alumnos entiendan el significado
de cada unay la actuacion como conductor en cada caso.

Detencién obligatoria o stop. Obligacion para todo conductor de detener su vehiculo
ante la proxima linea de detencién o, si no existe, inmediatamente antes de la
interseccion, y ceder el paso en ella a los vehiculos que circulen por la via a la que se
aproxime.

Ceda el paso. Obligacién para todo conductor de ceder el paso en la proxima
interseccién a los vehiculos que circulen por la via a la que se aproxime o al carril al
que pretende incorporarse.

Direccion prohibida. Prohibicién de acceso a toda clase de vehiculos. En algunos
casos puede permitir el acceso de bicicletas, en este caso debe haber una leyenda
que ponga "excepto bicicletas".
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Ejercicio 4: Las distancias de seguridad.

Descripcion

El alumno debe conocer y gestionar debidamente las distancias de seguridad, tanto
frontales como laterales.

Objetivos relacionados: 4, 7, 8y 10

Justificacion pedagoégica

El ciclista siempre tiene que actuar bajo los principios de la prevencién y la
concentracion para minimizar que su area de seguridad sea invadida, o que el propio
ciclista la ponga en evidencia.

Ejercicio 5: Contacto visual. Circular en linearec  ta. El &ngulo muerto

Descripcion

Uno de los principios mas importantes para el aumento de la seguridad de un ciclista
en circulacion, es ser el maximo de visible a otros usuarios de la calle. Circular el
méximo tramo en linea recta para que sean visualizados por los otros vehiculos, no
utilizar el espacio entre vehiculos para adelantar y cruzar la mirada con conductores
de vehiculos cercanos, antes de sefalizar y realizar una maniobra; redundara en la
seguridad del propio ciclista.

Objetivos relacionados: 4, 7 y10

Justificacion pedagoégica

El ciclista siempre tiene de actuar bajo los principios de la prevencion y la
concentracion para no incurrir en situaciones donde se ponga en cuestion su propia
visibilidad para otros conductores y actores de la via.

Son situaciones donde la participacion activa del ciclista es clave para su seguridad.

Ejercicio 6: El respeto hacia los peatones. Circula  cion en las aceras y zonas
peatonales.

Descripcion

El respeto y la convivencia con los diferentes actores del espacio publico, es esencial
para la pacificacion del trafico y para la mejora de uso de este espacio urbano.

Los peatones, como elemento fundamental del uso del espacio publico, tienen de
tener una prioridad absoluta ante cualquier otro modo de transporte. La bicicleta como
elemento “todo terreno”, obliga a los ciclistas a un uso (si est4 permitido por normativa)
de los espacios peatonales de caracter restringido, y en todo caso de preferencia
absoluta hacia los peatones.

Objetivos relacionados: 4y 7

Justificacién pedagdégica

Uno de los problemas que han aparecido en los ultimos afios con el boom de la
utilizacion de la bicicleta en el ambito cotidiano y urbano, es la invasion de aceras y
zonas peatonales por parte de los ciclistas.

Es necesario conocer los diferentes detalles normativos y por otra parte poder
desarrollar comportamientos de respeto y civismo hacia los peatones, ya sea en la
propia calzada como en los lugares propios para estos.
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Ejercicio 7: La posicion del ciclista en la calzada . Posicion primaria y secundaria.

Descripcion

El alumnado debe conocer las posiciones mas importantes en la calzada que el ciclista
debe utilizar: Posicién primaria y Posicion secundaria. Por tanto, deberd conocer
cuando son mas apropiadas y por qué razon lo son.

Objetivos relacionados: 4, 7,9, 10y 13

Justificacién pedagoégica

Segun como esté el ciclista situado en el carril, se habla de dos posibles posiciones, la
posicién primaria y la posicion secundaria:

a) Posicion primaria: Posicion del ciclista en el centro del carril derecho para la
direccidon en que se quiere circular. También se llama ocupar el carril.

Esta es la posicion que deben tomar los ciclistas, de forma general, ya que es la zona
de mayor visibilidad del ciclista y donde mejor es visto por el resto de los conductores.
Mediante esta posicion el ciclista evita que los coches le sobrepasen o invadan el
carril, excepto si adelantan por un carril contiguo situado a la izquierda, por lo tanto,
deben posicionarse detras siguiendo el ritmo del ciclista. En el caso de que un
vehiculo quiera girar por una interseccién hacia la derecha, o les adelanta con
suficiente espacio, o se espera hasta llegar al cruce.

b) Posicion secundaria: Entre medio metro y un metro del extremo del carril de
circulacion. No en el centro del carril.

Esta es la posicion que tomaran los ciclistas para permitir el adelantamiento con
seguridad de los coches que vienen por detrds. Los casos mas habitualesson los
siguientes:

- El carril de circulacién es suficientemente ancho para compartirlo con otro vehiculo.

- No hay coches aparcados en el lado del carril por donde circulamos.

- La calle tiene un carril de circulacion por sentido y los coches pueden adelantar con
seguridad por el carril contrario. (Nota: aunque haya linea continua, esta permitido que
los coches la rebasen para adelantar con seguridad un ciclista, siempre que haya
buena visibilidad.)

- La calle tiene pendiente cuesta arriba, y la velocidad del ciclista es muy inferior a la de
los coches que circulan por detras.

La posicion secundaria, la tomaran por el lado izquierdo o derecho en funcion de las
siguientes condiciones:

- Sise trata de una calle con un carril de circulacién por cada sentido, circularan en
posicién secundaria por la derecha, y sélo pasaran de una posicidon secundaria a una
posicién primaria, cuando tengan que girar. (En ejercicios posteriores se explicara con
mas detalle las posiciones a adoptar en caso de giros.)

- Sienuna calle de un solo carril de circulacion, hay una linea de aparcamiento de
coches en el lado derecho, y no en el izquierdo, circularan en posicion secundaria por
la izquierda.

En la posicibn secundaria deberan mantener una distancia entre medio metro y un
metro del extremo del carril de circulacion, por las siguientes razones:

- Enlazona de la calzada que entra en contacto con la acera se encuentran los
sumideros. Como la calle hace una ligera bajada desde el centro hasta la acera (para
que cuando llueva el agua entre a las alcantarillas), en este espacio, se pueden
encontrar hojas, piedrecitas, basura e incluso cristales, por lo tanto, es una zona
peligrosa que hay que evitar.

- En el caso de que haya una linea de aparcamiento de coches, mantener esta distancia
de seguridad evitara impactar con una puerta de coche que se abra repentinamente,
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con una persona que sale de entre los coches o un coche que salga de un
aparcamiento.

Ejercicio 8: Las sefiales con los brazosy conlaca  beza.

Descripcion
Durante la circulacién es necesario poder sefializar a los otros actores del espacio

publico, que intenciones tenemos, y en todo caso habiendo tomado la decision de
realizar una maniobra, hacerla visible e indicarla de manera correcta.

Objetivos relacionados: 4, 7, 8, 10, 11y 13
Justificacién pedagdgica

Conocer y saber ejecutar la sefializaciéon de las diferentes maniobras que pueden
realizar, confiere un mayor control de la circulacion del ciclista.

Conocer cuando y qué deben mirar, antes de intentar realizar cualquier maniobra, le
confiere al ciclista un control basico del entorno, para poder realizar las maniobras con
la maxima seguridad.

3.6 Actividad 3.2: Itinerario practico basico

Roles de cada uno

En primer lugar, hay que definir el volumen de personas que se entiende por grupo. En
el caso de los cursos de circulacion, el grupo sera una clase (entre 20 y 30 alumnos),
incluyendo los profesores acomparnantes y los instructores.

Los alumnos estan acostumbrados a circular en grupos muy reducidos, como maximo
una unidad familiar (4-5 personas), pero en este curso deberdn circular con 30
personas, lo que significa que la situacién cambia notablemente.

Aungue realizar una ruta en bicicleta de estas caracteristicas significa salir del centro
escolar, pasarlo bien y disfrutar de la actividad, hay que ser conscientes de que un
pequefio descuido de atencién puede comportar un peligro para un mismo y para el
resto de compafieros.

Por lo tanto, lo primero que hay que tener claro, es que se debe estar muy
concentrado y atento. Hay que entender también, que no se trata de una competicion,
sino de un desplazamiento o paseo a otro punto de la ciudad.

Hay que ser conscientes de que no todos los compafieros, tienen el mismo nivel de
habilidad o experiencia sobre la bicicleta, lo que puede significar que la velocidad del
grupo vendra condicionada por los comparfieros o compafieras mas lentos. Por lo
tanto, la velocidad del grupo, entendiéndolo como un "equipo" del que todos forman
parte, sera la que permita a todos participar, disfrutando al maximo. Cuando se habla
de equipo, se refiere al hecho de que los alumnos con mas habilidad o experiencia
sobre la bicicleta, pueden apoyar la labor del instructor animando o ayudando a los
compafieros con mas dificultades.

Al inicio y al final del grupo, circularan los instructores. El instructor que va delante del
grupo marca las maniobras a realizar (iniciar el trayecto, frenar, desviarse, fila de uno,
fila de dos, etc.), y ademas lleva un ritmo adecuado para que todos puedan seguir sin
problemas.

Al final del grupo, el segundo instructor, tiene la funcién de cerrar el grupo, lo cual
quiere decir animar y ayudar a los mas lentos o con mas dificultades. También tiene la
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tarea de avisar a otros conductores de la presencia del grupo ciclista, pidiéndoles
paciencia y agradeciéndoles ésta. Normalmente este instructor lleva un botiquin,
herramientas y repuestos para poder resolver pequefios problemas que salgan
durante la actividad.

Finalmente, un tercer instructor, tendrd la funcion de cortar las calles para asegurarse
de que pase todo el grupo con seguridad en un cruce, y dar apoyo a los otros dos
instructores.

Posicién en fila de uno y de dos

Como el grupo es grande, es necesario que funcione como una unidad, por lo que la
formacion de fila de dos es la mas utilizada, puesto que esto permite ocupar el minimo
espacio viario, facilitando la comunicacion visual de los dos instructores, y facilitando
las maniobras mas comunes, como pasar todo el grupo en un ciclo semaférico en
verde.

Esta formacién de fila de dos requiere tener en cuenta los aspectos siguientes:

* En primer lugar, cuando dos ciclistas circulan en paralelo, hay que estar atento
de no acercarse demasiado, ya que un pequefio golpe entre los manillares,
puede significar la pérdida del control de la bicicleta y en algunos casos una
caida.

* En segundo lugar, hay que dejar una distancia con los compafieros/as que
circulan delante en la fila, ya que, si por ejemplo hay un frenazo repentino, se
puede chocar con el ciclista de delante, provocando un accidente, y que puede
dafar las bicicletas, hasta el punto, en los casos mas extremos, de inutilizar las
mismas. Esta distancia de seguridad debe ser entre 1,5 metros a 2 metros. Si
se aumentase esta distancia, la seguridad se incrementaria, pero entonces se
perderia el hecho de ir lo m&ximo agrupados (algo muy importante, como ya se
ha mencionado antes, en el caso de la circulacién urbana).

» Entercer lugar, es evidente y necesario que todos los alumnos entiendan que,
circulando en grupo, no se puede crear situaciones de peligro de manera
consciente, por ello, queda "prohibido": conducir sin las manos (una o dos),
hacer zigzags dentro del grupo, hacer "caballitos" o "invertidos", y
evidentemente molestar a los compafieros o hacer competiciones. Los
instructores tomarén las medidas necesarias para que esto no ocurra 'y en el
caso que pase, habra que pensar que esa persona o0 personas no puedan
realizar otras actividades como ésta.

Aunque parezca repetitivo, todo es méas facil si todos/as estan muy atentos a las
circunstancias de la circulacion, y cuando se aparquen las bicicletas, es el momento
de hablar, reir o jugar.

Dependiendo de las circunstancias de la calle o al encontrar obstaculos, el instructor
del frente puede pedir que el grupo se reorganice en fila de uno. Esto hay que hacerlo
de manera ordenada, pero al mismo tiempo de manera agil. Esta formacion, sin
embargo, serd por poco tiempo, ya que se ha visto que conlleva otros inconvenientes
para la circulacién del grupo.

Para aumentar la seguridad general del grupo, es necesario que todo el mundo esté
informado de las maniobras a realizar o de los peligros que se puede encontrar
abriendo el camino.

La manera més &agil y efectiva es el juego del teléfono. El instructor gira parcialmente
la cabeza hacia atras y pronuncia una consigna (por ejemplo: fila de uno). El
comparfiero/a situado/a detrds del instructor escucha atentamente el mensaje, e
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inmediatamente lo transmite la persona que tiene detras de la misma manera que lo
ha hecho el instructor. Asi lo repiten todos sucesivamente, hasta que el mensaje llega
al instructor situado en la cola del grupo. En ese momento todo el grupo esta enterado
del mensaje y, por lo tanto, ya esta preparado para reaccionar individualmente y como
grupo. Es importante, sin embargo, que este mensaje no cambie durante el recorrido y
llegue confuso o erréneo a la cola. No hace falta gritar, ni cantar el mensaje, basta con
gue se enteren los comparfieros que estan justo detras.

También puede ocurrir que el mensaje venga de atras hacia adelante: que adelante un
vehiculo, que haya habido un pinchazo o una caida, etc.

Es importante avisar a los compaferos que siguen por atras de cualquier incidente que
ocurra, como por ejemplo cuando hay que detenerse para modificar la altura del sillin,
para colocar bien el casco, por un pinchazo, etc. En este caso, se avisard a los
comparfieros/as de detras e inmediatamente se saldra del grupo por la derecha, o bien
para resolver personalmente el problema o para esperar a que llegue el instructor de la
cola y preste ayuda.

Recomendaciones para los instructores

Los instructores deben estar muy bien capacitados para la circulacion individual en
bicicleta, lo que significa que su principal preocupacion debe ser el grupo y las
circunstancias de circulaciéon y, por lo tanto, no deben tener ninguna duda en el
dominio de su propia bicicleta.

El conocimiento que los instructores (sobre todo el profesorado) tienen de los alumnos
(tanto el nombre, como el caracter o comportamiento) es basico para un buen
funcionamiento de la actividad.

Seguro que habra casos de alumnos/as con mas dificultades, que requeriran mayor
atencion para ser animados y apoyados, en cambio, habra otros que irdn mas
aventajados. A estos Ultimos (con la ventaja del conocimiento previo), se les puede dar
la responsabilidad de ayudar a aquellos compafieros con mas dificultad, a situar el
grupo correctamente, a pasar los mensajes 0 avisos e, incluso, avisar a los
comparfieros algo distraidos para que estén mas atentos.

A los alumnos que tienen mas dificultades, es importante situarlos en una parte del
grupo donde se pongan menos nerviosos, donde haya el minimo de interferencias de
otros compafieros. Normalmente se sitlan hacia el final del grupo donde hay un
instructor velando por ellos.

Si algun alumno no tiene un buen comportamiento, lo mejor es que vaya hacia el final
del grupo, controlado por el segundo instructor. Mantener un alumno con una actitud
poco adecuada a la parte delantera o central del grupo, puede originar riesgos
innecesarios, y a veces una epidemia de comportamientos no deseados.

Siempre que se quiera detener el grupo, se debe hacer en un espacio donde quepa
todo el grupo fuera de la via. No puede quedar expuesto, ni individualmente, ni en
grupo, en medio del paso de otros vehiculos.

Es muy aconsejable que los instructores vayan identificados, ya sea con un chaleco de
diferente color, o poniendo en su bicicleta una banderola de color llamativo. Los
alumnos podran asi localizarlos rapidamente dentro del grupo. Los conductores de los
otros vehiculos ven rapidamente a los referentes del grupo, entendiendo que estas
personas tienen un papel relevante dentro del grupo de alumnos.

Los instructores deben mostrar un comportamiento ejemplar con los conductores de
los otros vehiculos y los peatones. Hay que evitar siempre intercambios verbales o
gestuales irrespetuosos.
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Dependiendo del tipo de itinerario, vale la pena informar a los agentes de la policia
local con anterioridad a la ejecucién del itinerario, ya sea para informarles, como para
recibir consejos, advertencias o si es necesario, su implicacion en algun punto
conflictivo de la ruta.

El itinerario debe estar estudiado con dias de antelacion, para poder resolver aquellos
puntos peligrosos, ya sea proponiendo otro itinerario o preparando de manera
pormenorizada cémo abordar estos puntos del itinerario, habiendo acordado las
maniobras pertinentes de forma anticipada.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10,11y 12

3.7 Actividad 3.3: Maniobras individuales en la cal zada

Gestion del grupo durante las maniobras

Existen dos métodos basicos para gestionar los grupos: los alumnos se mantienen en
un anico grupo o bien se dividen por instructor. Existen diferentes opciones para la
gestién del grupo y el estilo de la instruccion.

(A) Los alumnos forman un Gnico grupo.

Esto es muy adecuado cuando el grupo no tiene mas de 8 alumnos. Puede permitir
una mejor supervision de los alumnos y potencialmente una mejor evaluacién dado
que los dos instructores pueden situarse en puntos diferentes para dar
acompafamiento y evaluacion. También puede permitir utilizar lugares mas dificiles,
particularmente en una etapa posterior del curso cuando los alumnos deben
enfrentarse a tareas mas dificiles. Del mismo modo, un instructor puede hacer
demostraciones mientras que el otro hace comentarios y preguntas a los alumnos.

Los principales inconvenientes son que los alumnos pueden tener que esperar mas
tiempo, en particular cuando el grupo es grande. El espacio que ocupa un grupo Unico
también puede ser un problema para ellos y para los peatones y otros usuarios de la
via publica, o mientras esperan con las bicicletas en la acera, o el arcén. Donde haya
dos instructores, es esencial que su comunicacién sea clara y que no presupongan
gue el otro esté siempre observando.

(B) Los alumnos se dividen en grupos de igual tamafio por instructor. Cada uno
trabaja independiente del otro.

Este sistema puede facilitar més préctica para cada participante, ya que los grupos
serdn mas pequefios. Puede crearse una relacion mas estrecha entre el instructor y
los alumnos, dado que el grupo tiene el mismo instructor durante todo el curso.

El principal inconveniente es que se necesitaran mas lugares de practicas y que cada
instructor debe mantener su grupo visible y controlado en todo el tiempo.

(C) Los alumnos se dividen en grupos de igual tamafio por instructor que trabaja
coordinadamente con el otro.

Esta es una opcién similar a la "B", excepto que cada grupo trabajara cerca de los
otros, es decir en unas intersecciones cercanas. En este caso, los instructores
actuaran mas como equipo. Mientras que cada instructor tendra la responsabilidad
principal de su grupo propio, también supervisard una parte de la zona de préacticas.
Estas zonas se solaparan y los instructores vigilardn a todos los ciclistas que circulan
en su zona.

Este enfoque puede facilitar mucho tiempo de practica en bicicleta, en particular
cuando se aprenden objetivos mas complejos. Los alumnos también pueden
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convertirse en trafico para los demas, lo cual puede ser util en espacios con poco
trafico rodado.

El principal inconveniente es que los lugares de observacién deben ser seleccionados
cuidadosamente. A menudo un grupo puede tener un &rea menos adecuada para
practicar. También se aplican los otros inconvenientes mencionados en el caso "B".

(D) Combinacion de "A"y "C".

Cuando los instructores tienen mucha experiencia, son flexibles y estan
acostumbrados a trabajar juntos, deben poder sopesar las ventajas de las diferentes
opciones, y seleccionar la mejor para el area que utilizan y para los objetivos que
estan intentando ensefiar. Pueden variar de una opcién a la otra durante la misma
sesion. Ser flexible en este ambito es probablemente la mejor opcién dado que los
instructores pueden trabajar de una manera que se sientan cémodos.

Metodologia

De forma general, la metodologia de imparticion de los ejercicios de la Actividad 3.3
para los instructores es la siguiente:

- Elinstructor elige el lugar que utilizara y selecciona el mejor punto para que los
alumnos observen la demostracién del ejercicio.

- Elinstructor hace una breve presentacion del ejercicio.
- Elinstructor hace una demostracion sobre la bicicleta.
- Elinstructor regresa y hace comentarios y preguntas a los alumnos.

- Elinstructor ocupa la posicion adecuada durante el ejercicio para observar todos los
alumnos durante todo el tiempo, los que todavia no han salido y los que ya han
terminado.

- Los alumnos ejecutan el ejercicio de uno en uno, esforzandose al maximo en su primer
intento y con mas naturalidad en intentos posteriores a medida que van progresando.

- Los alumnos arrancan, adoptan su posicién en la calzada y a continuacion se detienen
en el punto de llegada.

- El grupo que espera su turno observa cada ciclista. Se puede dar una evaluacion
general al grupo en cualquier momento y hacer mas demostraciones.
Ejercicios

A continuacion, se describen los ejercicios de la Actividad 3.3.

Ejercicio 1. Repaso de todos los aprendizajes del N ivel 1

Los alumnos deben demostrar todos los aprendizajes deseados del Nivel 1 que se
describen en la Unidad 2.

Es importante evaluar el nivel de competencias del alumnado antes de llevarlos a la
calzada a circular con el resto del trafico. El instructor debe decidir si los alumnos han
alcanzado el Nivel 1. Con algunos aprendizajes, es aceptable progresar en la
formacion en la calzada con una competencia sélo parcial, por ejemplo, el uso de las
marchas.

Ejercicio 2. Iniciar un trayecto por calzada

Descripcion
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Los alumnos deben comenzar desde el bordillo (o desde la linea de coches
aparcados, si hay vehiculos que tapan la visibilidad). Aplicando los dos frenos con las
dos manos y con el pie en la posicion de pedal en posicién, deben mirar atras (por
encima del lado izquierdo de la espalda) el trafico que se acerca por detras. A
continuacion, si hay espacio libre detrds y ningun vehiculo o peaton le bloquean el
paso por delante, deben arrancar entrando en el flujo del trafico.

Los ejercicios 2, 3y 4 se pueden hacer en una misma maniobra.
Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Justificacion pedagoégica

Cuando se circula por una calle, siempre se tiene que arrancar desde una posicion
donde se pueda ver y ser vistos. Aunque el principal peligro es el trafico que circula
por detrds, se debe ser también consciente de las personas que se acercan y pueden
cruzar la calle, haya paso de peatones o no. También se debe tener en cuenta a
aqguellos peatones que pueden pararse fuera de la acera por delante.

Ejercicio 3. Acabar un trayecto por calzada

Descripcion

Antes de maniobrar para detenerse, los alumnos tienen que mirar atras para observar
el tréfico que le sigue por detras. En el caso de una calzada muy estrecha, donde es
dificil adelantar, se debe ralentizar el paso gradualmente. Si un ciclista 0 un motorista
les siguen, es conveniente mirar atras por encima del hombro derecho, por si
pretenden adelantarles por este lado.

Los ejercicios 2, 3y 4 se pueden hacer en una misma maniobra.
Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10,11y 13
Justificacion pedagdégica

Comprobar con la vista atras es primordial antes de detenerse porque transmite a los
usuarios de la calzada que se esta a punto de hacer algo. La eleccién de qué lado de
la espalda (derecho o izquierdo) se usara para comprobar visualmente, depende de
las circunstancias. El principal objetivo es que los alumnos deben ser capaces de ver
qué tienen detras y, siempre que sea posible, establecer contacto visual si hay un
vehiculo motorizado o un ciclista que les sigue cerca.

La comprobacion a la derecha permitira que puedan ver si alguien (peatén, perro, etc.)
esta a punto de detenerse en el espacio que los alumnos estan a punto de ocupar, en
particular si estan saliendo de la calzada.

Puede haber momentos en que no tendran tiempo para planificar una parada, por
ejemplo, cuando un peatdbn se cruza por delante o un coche se incorpora
repentinamente. En este caso, deben hacer una parada de emergencia: se trata de
aplicar la presion de los dos frenos por igual, para no perder el control, y empujar el
cuerpo hacia atras estirando los brazos.

Ejercicio 4. Entender donde hay que circular en bic icleta en la calzada

Descripcion

Los alumnos deben comprender que existen dos tipos de posicion en la calzada para
los ciclistas, la primara y la secundaria. Deben saber elegir la mas adecuada en cada
caso y alternar estas posiciones correctamente.

Los ejercicios 2, 3y 4 se pueden hacer en una misma maniobra.
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Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Justificacion pedagoégica

La posicion recomendada para los ciclistas en la calzada sera diferente en funcion de
si se consideran carreteras interurbanas o calles de nucleos urbanos.

En las carreteras interurbanas, se debe circular por el arcén derecho cuando sea
transitable, y cuando no lo sea, lo se hara ocupando la parte imprescindible de la
calzada. Cuando se circula en grupo, se podra circular en paralelo.

En las calles de los nucleos urbanos, cuando se trate de calzadas estrechas y el
trafico de doble direccion dificulte que un conductor de coche adelante con seguridad,
se puede optar por ir en posicion primaria, es decir, ocupando el centro del carril de
circulacion.

Si se va a la velocidad del resto del trafico, se deberia hacerlo en posicion primaria.
Algunos ciclistas pueden sentirse poco seguros de pedalear en posicion primaria,
porque eso los pone en la via del trafico motorizado cuando su instinto natural seria
mantenerse fuera. Sin embargo, les dard mas proteccion porque tendrdn mas
visibilidad, serdn mejor vistos por otros usuarios de la calzada y, lo mas importante de
todo, impedird que los conductores intenten adelantarlos cuando la calzada es
demasiado estrecha.

Si no se esta seguro, la posicion por defecto debe ser la posicion primaria.

Ejercicio 5. Ser consciente de todo lo que lesrode  a mientras circulan

Descripcion

Los alumnos deben ser conscientes de la presencia de otros usuarios de la calzada en
todo momento, tanto delante como detras. También deben ser conscientes de los
peatones, que pueden irrumpir en la calzada en cualquier momento, o vehiculos que
salen de un aparcamiento y que pueden no haberse dado cuenta de su presencia por
ser la bicicleta tan silenciosa.

Este ejercicio puede ser introducido a lo largo de la actividad combinado con los otros
ejercicios.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10, 11y 13

Justificacion pedagoégica

Una buena observacion mejora la percepcién de los riesgos. Anticipandose a las
situaciones, los ciclistas reducen su riesgo. Por lo tanto, los ciclistas deben demostrar
gque hacen buenas observaciones. Si un instructor les pregunta, deben ser capaces de
explicar lo que han visto.

Ejercicio 6. Hacer un cambio de sentido (giro de 18  0°)

Descripcion

Al acercarse el punto donde quieran girar, los alumnos deben situarse en el lado
derecho de la calzada, y si no pasan coches, efectuar el giro de 180°, adoptando la
posicion ciclista correcta en el carril contrario.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10,11y 13
Metodologia
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Si el giro de 180° no esta incluido en las maniobras, la alternativa consiste en cruzar la
calzada a pie empujando la bicicleta. Todos los ejercicios tienen que ensefiar a cruzar
la calzada de forma segura empujando la bicicleta.

El giro de 180° puede ser introducido como una ampliacion natural del primer ejercicio,
arrancar, pedalear y detenerse.

Una vez terminado el primer ejercicio, los instructores explican el que introduciran a
continuacion con un pequefio cambio. En lugar de detenerse al final de la maniobra,
ahora ejecutaran un giro de 180°, volverdn a pedalear por la calzada y pasaran el
primer punto de partida. A continuacion, realizardn un segundo giro de 180°, para
finalmente, detenerse donde se encuentra el resto del grupo.

Justificacién pedagdégica

Es aconsejable, aungque no esencial, ensefar estos giros a los alumnos. También son
Utiles en la formacion de Nivel 2 dado que se pueden utilizar para aumentar la
frecuencia con la que los alumnos pueden practicar las maniobras y permitir a los
alumnos realizar circuitos completos en una zona de practicas. Como herramienta, los
giros de 180° son muy Utiles para acelerar el ritmo al que los alumnos pueden alcanzar
los objetivos bésicos.

Lo que dice el Reglamento General de Circulacion, Articulo 78: El conductor de un
vehiculo que pretenda invertir el sentido de su marcha deberd elegir un lugar
adecuado para efectuar la maniobra, de forma que se intercepte la via el menor tiempo
posible, advertir su propdsito con las sefiales preceptivas con la antelacién suficiente y
cerciorarse de gque no va a poner en peligro u obstaculizar a otros usuarios de la via.
En caso contrario, debera abstenerse de realizar dicha maniobra y esperar el
momento oportuno para efectuarla. Cuando su permanencia en la calzada, mientras
espera para efectuar la maniobra de cambio de sentido, impida continuar la marcha de
los vehiculos que circulan detras del suyo, debera salir de ella por su lado derecho, si
fuera posible, hasta que las condiciones de la circulacién le permitan efectuarlo.

Ejercicio 7. Adelantar vehiculos aparcados o que ci  rculan lentamente

Descripcion

Al acercarse a un vehiculo aparcado, los alumnos deben mirar atras y, si no viene
ninguan vehiculo, se deben desplazar lentamente hacia el lado opuesto al vehiculo para
poderlo adelantar a una distancia prudencial entre 1 y 1,5 m (equivalente a la distancia
que ocupa la apertura completa de la puerta de un coche).

En caso necesario se tendran que detener detras del vehiculo aparcado hasta poder
realizar el adelantamiento con seguridad.

Cuando lo hayan adelantado, tendran que volver poco a poco a su posicion ciclista
normal. En el caso de que haya otros vehiculos aparcados delante, también los
tendrén que adelantar y esperaran hasta que los hayan adelantado a todos.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10, 11y 13

Metodologia

Los instructores se posicionan de forma adecuada. Los alumnos ejecutan el objetivo,
bajan a la acera y empujan su bicicleta para unirse al resto del grupo.

Igual que el anterior, excepto que los alumnos ejecutan un giro de 180° en un lugar
adecuado, pedalean més all4 del punto de partida, se detienen y cruzan a pie para
unirse al grupo o bien ejecutan otro giro de 180° para volver al punto de partida.

Justificacion pedagoégica
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Al acercarse a los vehiculos aparcados, deben comprobar si hay alguien dentro, si el
motor esta encendido y si el vehiculo esta a punto de salir (luz intermitente) para
prever la maniobra del vehiculo aparcado.

Para los alumnos poco experimentados es muy tentador entrar y salir de los espacios
existentes entre coches aparcados. Es preferible que se queden en una posicion
donde pueden ver y ser bien visibles para los demas conductores, aunque ello
implique que los vehiculos de atrds no puedan adelantar.

Ejercicio 8. Pasar calles o carreteras secundarias laterales

Descripcion

Cuando pasan por una calle lateral, los alumnos deben mantener la velocidad y la
posicion que tendran circulando por la calle principal. Tienen que mirar hacia la calle
secundaria lateral para ver si hay vehiculos a punto de girar y peatones a punto de
cruzar la calzada principal. También deben mirar delante para ver si hay vehiculos en
el carril contrario que pueden girar a su izquierda, o vehiculos que vengan por su
izquierda, para coger la calle secundaria.

Objetivos esperados: 1, 2, 3,4,5,6,7,8,9,10,11y 13

Metodologia

Los instructores se posicionan de forma adecuada y los alumnos ejecutan la maniobra.
A continuacién, bajan a la acera y empujan sus bicicletas para unirse al resto del
grupo, cruzando la carretera secundaria lateral.

Al igual que el anterior, excepto que los alumnos ejecutan un giro de 180° en un lugar
adecuado, circulan hasta el punto de partida y, a continuacién, se detienen y cruzan a
pie hasta donde se encuentra el grupo o bien ejecutan otro giro de 180° para volver al
punto de partida.

Justificacién pedagdégica

Cuanto mas lejos del bordillo circulen los alumnos, mas visibles seran para los
conductores que quieran salir de las calles laterales a las que se acercan. También
tendrdn menos probabilidades de ser cortados por los vehiculos que vienen por detras
Yy que quieren girar a la derecha para coger la calle lateral.

Un aspecto esencial a considerar es que los conductores de vehiculos motorizados
gue salen de calles secundarias laterales estaran atentos a los coches, mas que a los
ciclistas en la calle principal. En caso de duda, se debe ocupar la posicién que podria
ocupar un coche, es decir la posicion primaria.

Ejercicio 9. Entender cdmo y cuando hay que sefaliz  ar las intenciones a otros
usuarios de la via publica

Descripcion
Cuando los alumnos hacen una sefial, siempre deben haber mirado atras. Sin

embargo, esto no quiere decir que la sefial se dirija s6lo a aquellos que circulan
atras. Los alumnos deben vigilar los peligros delante y a los lados, no soélo atras.

Si optan por hacer la sefial, ésta debe ser clara. También hay casos en los que los
alumnos optan por no hacer sefales después de haber hecho una buena
observacion. Si se les pregunta al acabar la maniobra, deben ser capaces de explicar
y justificar que no habia nadie a quien hubiera que hacer una sefial.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13
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Metodologia
Este ejercicio se combina con las primeras maniobras de giro y siguientes.

El instructor puede considerar pedir a los alumnos que hagan las sefiales las primeras
veces, antes de dejar de hacer las sefiales de forma discrecional.

Justificacién pedagdégica

El Reglamento General de Circulacién, en sus articulos 72 y 109, obliga a los
conductores a advertir mediante sefales Opticas todas las maniobras. En algunos
casos, puede ser recomendable que los alumnos no hagan las sefales, si han
comprobado que no hay vehiculos en las proximidades a quien indicar la maniobra,
dado que el hecho de quitar una mano del manillar para hacer la sefial reduce el
control de la bicicleta por parte del ciclista. Este caso se presenta principalmente en
una bajada, en la se debe frenar, al mismo tiempo que se realiza un giro. El
movimiento de la cabeza hacia el lado del giro, también da informacién al conductor
del vehiculo sobre la intencion de realizar el giro.

Ejercicio 10. Giro a la derecha para coger una call e o carretera secundaria

Descripcion
Antes de llegar a la interseccion, los alumnos deben observar detras y sefalizar su
intencion de girar a la derecha.

Cuando se acercan a la interseccion, deben comprobar los peligros en la calle que
quieren coger y los peatones que puedan estar a punto de cruzar al inicio de la
interseccion.

Justo antes de girar, hacen una ultima comprobacion sobre el hombro derecho por si
les adelantara un ciclista o motorista a mas velocidad por la derecha.

Cuando giran a la derecha en un cruce, también deben comprobar el trafico que sale
de la calle por su izquierda, si ésta cruza la calzada principal.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10,11y 13

Metodologia

Se puede combinar este ejercicio con el giro a la izquierda desde una calle secundaria
a una calle principal, introduciendo el giro de 180° en la calle principal.

Los alumnos arrancan en la calle principal, ejecutan su giro a la derecha y luego se
detienen a la derecha a 30 metros como minimo de la interseccion con la calle
secundaria. A continuacion, bajan de la bicicleta y la empujan hasta el punto de partida
0 esperan en el lugar donde han acabado la maniobra.

Justificacién pedagdégica

La comprobacion por encima del hombro derecho serd adecuada en determinadas
condiciones en que es posible que un ciclista 0 motorista adelante a mayor velocidad
por la derecha. La recomendacion de ocupar la posicién primaria antes de girar
consiste en impedir que los vehiculos que les siguen por detrds les adelanten y les
corten el paso al girar hacia la derecha. Es adecuado cuando el trafico es mas denso,
pero aumenta las posibilidades de que sean adelantados por la derecha por un
motorista, lo que explica la necesidad de efectuar la comprobacion final por encima del
hombro derecho.

Los alumnos deben entender que las sefales que hacen no solo son utiles para los
conductores que circulan detrds. Los peatones que puedan estar a punto de cruzar y
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los conductores en direccidn contraria, en particular los que puedan girar a la izquierda
para coger la misma calle que el ciclista, estaran atentos a la sefial del ciclista.
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Ejercicio 11. Girar a la derecha para coger una cal le o carretera principal

Descripcion

Antes de llegar a la interseccion, los alumnos tienen que mirar atras y sefalizar a la
derecha. A continuacién, deben ocupar la posicion adecuada para impedir que los
vehiculos que circulan por detras se posicionen lateralmente en la interseccion. Al
acercarse el principio de la interseccion, deben empezar a comprobar el tréfico que
circula por la calle o carretera principal, particularmente por la izquierda, ajustando de
forma adecuada su velocidad.

Si la interseccion tiene una sefial de stop, deben detenerse detras de la linea de stop
en una posicion adecuada alejada del bordillo y adoptar la posicibn de pedal en
posicion para volver a arrancar. Una vez que hay un espacio seguro en el flujo del
trafico por la izquierda, y tras comprobar que ningun otro ciclista o motorista intente
adelantarlos por detras, tienen que arrancar y ejecutar su giro.

Si la intersecciéon tiene una sefial de ceda el paso, sOlo deben detenerse si es
necesario hacerlo. Antes de girar, pueden hacer una Ultima comprobacion a la derecha
por su hubiese un ciclista 0 motorista adelantando (especialmente, si han pasado a la
posicion primaria para bloquear el trafico de atras). También deben ser conscientes de
los peatones que cruzan en la calle secundaria por su derecha.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8,9,10,11y 13

Metodologia

Se puede combinar este ejercicio con el giro a la izquierda desde una calle principal a
una calle secundaria, introduciendo el giro de 180° en la calle secundaria.

Los alumnos arrancan en la calle secundaria, ejecutan su giro a la derecha y luego se
detienen a la derecha a 30 metros como minimo de la interseccién con la carretera
secundaria. A continuacion, bajan de la bicicleta y la empujan hasta el punto de partida
0 esperan en el lugar donde han acabado la maniobra.

Justificacién pedagoégica

Ocupar una posicién lejos del bordillo en una interseccién hara que los conductores se
queden detras del ciclista cuando reconozcan la maniobra que sefializa. Sin embargo,
esto no incluye el ligero riesgo de ser adelantado por ciclistas menos prudentes y por
motoristas porque tendrdn el espacio paraadelantar. Por esta razon, una
comprobacion final por encima del hombro derecho es recomendable antes de girar.

Ejercicio 12. Girar a la izquierda desde una calle  secundaria a una calle principal

Descripcion

Al acercarse a la interseccion, aunque a una distancia suficiente, los alumnos deben
comprobar atras para ver si hay un espacio en el flujo de trafico que les permita
incorporarse a una posicion primaria. Si no pueden, deben salir poco a poco para
ocupar una posicion adecuada donde no podran ser adelantados por los vehiculos que
les siguen. Deben acercarse a la interseccion en esta posicion y deben observar el
trafico de los dos sentidos en la calle principal. Deben sefializar con el brazo izquierdo
estirado mientras hacen el giro y volver a poner las dos manos en el manillar una vez
gue se encuentran en la calle principal.

Si hay una sefal de stop, deben detenerse en la linea de parada adoptando la
posicion de pedal en posicién. Tienen que mirar a la izquierda y a la derecha el trafico
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de la calle principal y cuando haya un espacio seguro, volver a arrancar y terminar el
giro. Si la interseccion es una sefal de ceda el paso, deben parar, solo si es necesario,
y ceder el paso, antes de ejecutar el giro. También deben comprobar el trafico que
sale de las calles secundarias de enfrente, en el caso de que crucen la calle principal.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Metodologia

Los alumnos esperan con el instructor en la mejor posicion estratégica. Se les hace
cruzar la carretera para ir al punto de partida, de uno en uno o en parejas. A
continuacion, se ejecuta el objetivo como giro sencillo, donde los alumnos se detienen
después del giro, bajan de la bici y la empujan para esperar con el grupo.

El objetivo se combina con un giro de 180° seguido de un giro a la derecha. Un
instructor se queda con los alumnos en el punto de partida, mientras que el otro ocupa
la mejor posicion estratégica para observar toda la maniobra. Otra opcion es que un
instructor se quede en el lugar donde se ejecuta el giro de 180° en la calle principal
mientras que el otro ocupa la mejor posicidon estratégica para observar la maniobra.
Cada opcion dependera de la eleccion del lugar. Si la calle principal es muy transitada
y hasta la mejor posicion estratégica permite poca observacion del giro de 180°, hay
gue optar por esta ultima opcién.

Justificacion pedagoégica

Ocupar una posicion primaria para girar con la anticipacién suficiente a la interseccion
les permite empezar a concentrarse en las condiciones y el trafico que circula por la
calle principal. Circular hasta la interseccion en esta posicion puede impedir que los
coches les adelanten por los dos lados cuando se acercan a la interseccién. Ocupar
una posicién que impida que los vehiculos les adelanten por detras hara que la
ejecucion del giro sea mas segura porque los coches no podran interferir con su
trayectoria.

Ver un alumno que opta por no detenerse ante una sefial de ceda el paso, tras una
observacion adecuada, debe dejar claro que entiende lo que esta haciendo. Si se les
pregunta, deben ser capaces de explicar sus acciones. Los ciclistas que se detienen
ante una sefal de ceda el paso, independientemente del trafico de la calle principal, no
demuestran entender que pueden correr un gran riesgo porque los coches que siguen
pueden no detenerse.

Ejercicio 13. Girar a la izquierda desde una calle  principal a una calle secundaria

Descripcion

Al acercarse a la interseccion, aunque a una distancia suficiente, los alumnos deben
comprobar hacia atras para ver si hay un espacio en el flujo de trafico que les permita
incorporarse a una posicion primaria. Si pueden, deben salir poco a poco para ocupar
una posicion adecuada donde no podran ser adelantados por los vehiculos que les
siguen. Deben acercarse a la interseccion en esta posicion y deben observar el trafico
de los dos sentidos en la calle secundaria. Deben sefializar con el brazo izquierdo
estirado hasta el inicio del giro y deberian intentar mantenerlo mientras hacen el giro.
Finalmente, vuelven a poner las dos manos en el manillar una vez se encuentran en la
calle secundaria.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Metodologia

Los alumnos esperan con el instructor en la mejor posicion estratégica. Se les hace
cruzar la calle hasta el punto de partida de uno en uno o en parejas. A continuacién, se
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efectla el objetivo como giro Unico, donde los alumnos se detienen después del giro,
bajando de la bicicleta en el camino, y empujando sus bicicletas hasta llegar al lugar
donde el grupo espera.

El objetivo se combina con un giro de 180° seguido de un giro a la derecha de la calle
secundaria a la principal para que el alumno vuelva al punto de partida. Otro instructor
se queda con los alumnos en el punto de partida mientras que el otro ocupa la mejor
posicion estratégica para observar toda la maniobra. Otra opcidén consiste en que un
instructor se queda en el punto del giro de 180° en la calle secundaria mientras que el
otro ocupa la mejor posicion estratégica para observar toda la maniobra.

La eleccion del lugar determina la opcibn que se elige. Sin embargo, para la
introduccion de este ejercicio hay que elegir un lugar con menos tréfico y donde la
posicién del giro de 180° se pueda observar facilmente.

Justificacion pedagoégica

La maniobra de giro a la izquierda sera diferente si se trata de carreteras interurbanas
o calles urbanas.

Segun el Reglamento General de Circulacién, en vias interurbanas, los ciclistas, si no
existe un carril especialmente acondicionado para el giro a la izquierda, tendrdn que
situarse a la derecha, fuera de la calzada siempre que sea posible, e iniciarlo desde
este lugar.

En una calle de zona urbana, cuando un ciclista se aproxima a la interseccién, debe
observar detras y, si no hay peligro, comenzar a ocupar una posicion equivalente a la
longitud de un brazo a la derecha de la linea central, sefializando con el brazo
izquierdo extendido antes y mientras se hace el giro. Si hay trafico por el carril
contrario, se debe esperar frente a la linea central de la calle secundaria, adoptar la
posicion pedal en posicidén y acto seguido, una vez el trafico ha pasado, terminar el
giro. Antes de completar la maniobra se hara una observacién sobre el hombro
izquierdo para ver si existe el peligro de conductores que intenten adelantar por la
izquierda. Cuando se acaba el giro, se debe ocupar la posicion normal de ciclista en la
calle secundaria.

Conviene asegurarse que los alumnos realizan la maniobra de esta forma, pero
también deben ser conscientes de que, si hay un trafico denso detras, pueden optar
por circular en su posicién normal y detenerse cerca del bordillo en el extremo de la
interseccién. De alli, pueden acabar la maniobra o bien con la bicicleta o bien a pie,
una vez sea seguro cruzar la calle principal

Cuando giran a la izquierda en un cruce, los alumnos deben comprobar el trafico que
sale de la calle secundaria que se encuentra a su derecha, cuando ésta cruce la calle
principal.

Mantener la sefializacion con el brazo mientras se espera para girar a la izquierda les
hara mas visible para los conductores que circulan en direccidn contraria.

Ejercicio 14. Explicar las decisiones adoptadas mie  ntras se circula, demostrando
asi un entendimiento de la estrategia segura de cir  culacién

Descripcion

Si se pregunta a los alumnos después de haber realizado una maniobra, deben poder
explicar por qué han decidido llevar a cabo la maniobra de la forma observada. Sus
explicaciones han de evidenciar que tienen una buena comprension de las aptitudes
para una circulacion ciclista segura, es decir: la observacion, el posicionamiento y la
comunicacion adecuada.
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Como se ha tratado en otros ejercicios, la demostracion correcta de la maniobra de
ceda el paso y la sefial que se ha realizado con el brazo pueden ser buenos ejemplos
de una comprension de una buena aptitud para una conduccién ciclista segura.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Metodologia

Este ejercicio se imparte en combinacion con todos los demas ejercicios, pero se
demuestra mejor con los que son mas complejos.

Los alumnos no deben ser sélo cuestionados cuando han tomado decisiones poco
acertadas, sino también cuando se ha observado que han tomado buenas
decisiones. Un cuestionamiento cuidadoso puede establecer rapidamente que estas
decisiones han obedecido a razones acertadas y han sido el resultado de la
asimilacién de una buena estrategia de conduccién. Un buen ejemplo es un alumno
que, si le pregunta sobre no haberse detenido ante una sefal de ceda el paso,
contesta que no lo ha hecho porque ha mirado (también lo ha hecho el instructor) y no
ha visto ningun vehiculo a quien haya que ceder el paso.

Justificacion pedagoégica

Entender y ser capaz de demostrar una estrategia segura de conduccién es el
principal objetivo de seguridad que se pretende que los ciclistas alcancen en un curso
de Nivel 2. Se puede observar como un ciclista efectia una maniobra de forma segura,
pero si no se puede determinar que lo ha hecho utilizando una estrategia eficaz, no es
posible garantizar que, cuando se vuelva a enfrentar a la misma maniobra y/o en
diferentes circunstancias, podra repetir o adaptar su aptitud para ser coherente y
seguro.

Ejercicio 15. Demostrar un entendimiento basico del Reglamento General de
Circulacién, en particular como interpretar las sefi ales de tréfico

Descripcion

Los alumnos deben ser capaces de interpretar las sefiales de trafico, tanto las
horizontales como las verticales.

También deben poder demostrar el comportamiento ciclista adecuado, sin circular por
la acera o cuando el semaforo esta rojo.

Objetivos relacionados: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10,11y 13

Metodologia

Los conocimientos basicos del Reglamento general de circulacibn deben ser
incorporados durante toda la formacién. Este aprendizaje puede ser impartido en el
aula por el profesor o por el instructor, con material escrito o audiovisual, pero es
importante que el instructor lo introduzca a lo largo de los ejercicios para consolidar
este aprendizaje, por ejemplo, durante las pausas entre los ejercicios y/o al final de
una sesioén de formacion.

En funcién de cada contexto se podra introducir conceptos adicionales especificos de
la localidad. Por ejemplo, puede haber ciudades con infraestructuras y sefales
especificas para ciclistas, o zonas rurales, donde no tenga sentido mencionar sefales
propias de zonas urbanas.

Justificacion pedagoégica

El Reglamento General de Circulacién puede ser tratado durante las pausas, cuando
no se circula. También se debe incluir para que se una oportunidad natural mientras
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los ciclistas estan circulando. Cuando los lugares de entrenamiento y cuando vuelven,
los ciclistas pueden ver sefiales que pueden plantear temas del Reglamento general
de circulacion. El instructor debe aprovechar la ocasion siempre que se presente la
ocasion.
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3.8 Actividad 3.4: Bicibus

Esta actividad se entiende como complementaria al programa; sin embargo, no por
€S0 es menos interesante, ya que requiere:

» Laimplicacién de la comunidad educativa; alumnos, profesores, direccion del
centro, padres y madres, agentes de la policia local y otros de la administracion
local.

» La concienciacion y formacion de estos actores de la comunidad educativa.

* Un estudio mediante encuestas de los habitos de movilidad en los
desplazamientos domicilio — centro educativo.

* Una integracion del proyecto con otros de la ciudad.

» La colaboracion voluntaria de otros actores sociales, como comerciantes,
asociaciones del barrio, etc., que sirvan de apoyo en caso de necesidad de las
actuaciones de la actividad Bicibus.

Se trata de una actividad que tiene como objetivo la implicacion de toda la comunidad
educativa, principalmente madres y padres, en el acompafiamiento y la formacién de
los alumnos para que puedan realizar el itinerario de su domicilio al centro de una
manera segura y sostenible.

Estos itinerarios se realizaran inicialmente con el apoyo de instructores, que
supervisaran el itinerario, sus incidencias, asi como el grado de comportamiento y de
equipamiento de los alumnos durante el recorrido.

Los itinerarios se disefian teniendo en cuenta agrupaciones de domicilios de diferentes
alumnos, y que, por tanto, utilizaran conjuntamente gran parte del itinerario. Para este
disefio, se tendra en cuenta las diferentes situaciones de la via (calzada, sefializacion,
carriles-bici, orografia, etc.); para que estos sean lo mas accesibles posible y cuenten
con los mayores criterios de seguridad.

El apoyo de la administracion local es imprescindible, el departamento de movilidad o
policia local, para la supervisién de los recorridos, cuestiones urbanisticas que puedan
suponer un problema de seguridad durante los recorridos, etc.

Para su inicio y puesta en marcha, es crucial un asesoramiento profesional en el
disefio de la actuacion en su conjunto, para posteriormente dejar a la iniciativa de los
padres/madres y alumnos el desarrollo normalizado de la propuesta.

El papel de los instructores
Las personas instructoras tienen la funcion de:
* Dinamizar con la comunidad educativa el desarrollo de la propuesta.

» Reuvisar los diferentes condicionantes de los itinerarios: dificultades orogréficas,
idoneidad de los itinerarios, diagndéstico de seguridad, redaccion de propuestas
para la mejora urbanistica, del espacio publico, etc.

* Antes de empezar los itinerarios, realizardn una sesién con los voluntarios,
donde desarrollaran y concretaran temas organizativos, recogida de datos,
protocolos de circulacién en grupo, etc.

» Durante los primeros dias de puesta en marcha practica de la propuesta, los
instructores conducirdn la actividad, pero también haran que los adultos
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voluntarios tomen progresivamente la responsabilidad de la conduccién del
grupo.

Pautas a desarrollar de manera ordenada

» Crear un grupo promotor de adultos, que se comprometan en un futuro proximo
a gestionar los temas administrativos, el disefio de itinerarios y el
acompafiamiento durante los itinerarios.

» Evaluar si es necesaria la implicacion de un profesional para pautar los
procedimientos.

» Pasar una encuesta de los posibles interesados, tanto a los adultos
acompafiantes, como a los alumnos.

» Esta primera encuesta tendria que contener: nombre del alumno, edad, siira
acompafado por un adulto, hora de entrada en el centro, direccion, correo
electrénico de contacto, teléfono del familiar directo, descripcién de la bicicleta
(tipo, modelo, diametro de rueda), si tiene casco, si tiene chaleco reflectante y
observaciones. Se recoge informacion del tipo de bicicletas para posibles
necesidades de recambios en caso de pinchazo y por si fuera necesario
recomendar algun otro tipo de bicicleta para la realizacion del recorrido por
parte del alumno.

» A partir de esta primera encuesta, se pueden disefiar los itinerarios, puntos y
horas de recogida de cada uno de los alumnos.

» Antes de iniciar cualquier itinerario, se pasara un formulario con la autorizacion
expresa de los padres del alumno para la realizacion de la actividad, asi como
la confirmacién de todas las preguntas que se han pasado en la encuesta
inicial.

» Es muy interesante poder realizar una reunion con las autoridades de
movilidad, o de la policia local, para consensuar el disefio de los itinerarios,
proponer mejoras para aumentar la seguridad y mantenerles informados de los
dias y novedades de la actividad.

* Una vez disefiado el itinerario, se establecera contacto con diferentes
establecimientos, para informarles y si se diera un caso de necesidad, poder
contar con ellos.

» Hacer una presentacion formal a la comunidad educativa, del disefio realizado
y fecha de inicio de la primera prueba piloto.

Es necesaria la implementacién progresiva, realizando una primera prueba piloto (por
ejemplo, con los adultos voluntarios), para comprobar cémo se desarrolla el itinerario y
poder evaluar aspectos o circunstancias no previstas inicialmente.

Un objetivo minimo seria poder implementar estos itinerarios, un dia a la semana; y en
el caso que haya mas voluntarios y al coger una dinamica, realizarlo mas dias a la
semana.

Uno de los posibles impedimentos para la realizaciéon de los itinerarios pueden ser las
condiciones meteoroldgicas. Es necesario consensuar unos procedimientos para
realizar el recorrido en caso de lluvia y para decidir e informar sobre la anulacién del
mismo. Los procedimientos deben contemplar también la forma de actuar en caso de
incidencias: atrasos, ausencias, caidas, comportamientos inadecuados, etc.

Para poder evaluar la actividad, se recomienda crear una ficha diaria, que se rellenara
con el numero de participantes, asi como con las incidencias que han aparecido. De
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esta manera se tendrd informacion exacta del volumen e impacto de la propuesta, asi
como valorar las variadas incidencias que permitirdn corregir cualquiera de los
pardmetros iniciales.

Prevision de desglose horario de un cada itinerario de Bicibus:

CONCEPTO HORAS

N

Reunion con el AMPA
Presentacion propuesta a la asamblea del AMPA

Recogida de datos de posibles alumnos y voluntarios

Creacion del itinerario, evaluacion de riesgos, horarios y puntos recogida de alumnos

Presentacion formal a la comunidad educativa

Autorizacion expresa y confirmacion datos presentados

Reunidn final con voluntarios y alumnos

4 salidas de un mismo itinerario

RN e N S CE R

Valoracion final y propuesta de continuidad

TOTAL

[EnY
(]

| 3.9 Actividad 3.5: Disefia tu itinerario

Descripcion
Los ejercicios practicos de las actividades anteriores se desarrollaran en entornos que

no siempre coincidiran con los itinerarios o espacios habituales de movilidad de los
alumnos.

Disefiar un itinerario desde los domicilios habituales hasta el centro educativo y a la
inversa, o hasta y desde puntos de actividades que realizan los alumnos
habitualmente (biblioteca, centro deportivo o de ocio, etc.) consolidar4 los
conocimientos adquiridos y entrenara los alumnos a realizar un diagnéstico de los
entornos y situaciones.

Este ejercicio busca una relacion mas directa entre los conocimientos adquiridos y la
realidad cotidiana de los alumnos. Se pretende que evallen su entorno mas inmediato
para el disefio de un itinerario seguro y respetuoso con las normativas existentes de
circulacion de bicicletas.

Objetivos relacionados: 7, 11y 13

Metodologia

Los instructores explican la finalidad del ejercicio, y posteriormente, reparten planos de
la ciudad o zona a trabajar.

Este ejercicio se puede realizar subdividiendo el grupo en dos (1/6); de tal manera
gue, en todo el proceso, un instructor esté dirigiendo el proceso; o también subdividir
mas el grupo (por ejemplo, por parejas); para después de un tiempo prudencial (15
minutos), exponer qué itinerario se ha elegido y que condicionantes se ha tenido en
cuenta para disefiarlo.

Cada grupo expone delante de los otros alumnos su trabajo; y a continuacioén, se abre
una discusion dirigida a evaluar de manera respetuosa y constructiva las posibles
mejoras en el itinerario presentado.

Esta discusién pondra de relieve, la asimilacién de conceptos de los diferentes grupos
y alumnos; asi como su actitud ante la circulacion en bicicleta.



82Programa para la imparticion de cursos de circula  cidn segura y responsable en bicicleta

Justificacién pedagdégica

Este ejercicio permitirh a los alumnos pasar de los conocimientos teéricos a una
concrecién adaptada a los itinerarios cotidianos.

El conocimiento personal de cada uno de los alumnos de las vias, condiciones del
espacio publico, orogréficas, de volumen de trafico rodado o peatonal, asi como de
otras circunstancias que pueden condicionar un itinerario en bicicleta, permitira
desarrollar propuestas concretas después de diagnosticar las ventajas y desventajas
de la circulacion del ciclista.

La ratio reducida 1/6 permitira la discusion de diferentes propuestas y opciones, asi
como la de poner en comun el nivel de asimilacién conceptual de cada uno de los
alumnos, y por supuesto, afloraran las diferentes actitudes personales ante este reto.

3.10 Actividad 3.6: Itinerario urbano

Esta actividad sigue la premisa de “a mas practica, mas asimilacion de conceptos de
circulacion en grupo lograran los alumnos”.

Los objetivos, roles y recomendaciones de la Actividad 3.2 Itinerario practico basico,
son aplicables a esta actividad.

Es recomendable combinar este itinerario, con las practicas de maniobras complejas.
Esta combinacion permite aprovechar la logistica necesaria para la salida en grupo
para ejecutar las dos actividades, minimizando el impacto organizativo que supone.

Podria combinarse también con alguna visita o actividad prevista en el curriculo
educativo (museos, descubierta de la ciudad, etc.) o actividades relacionadas con la
bicicleta (visita a alguna fabrica de bicicletas, Bike Station, etc.). Esta integracion,
permitiria establecer el itinerario como una accion de transporte colectivo normalizado,
dandole importancia como medio y ho como fin.

3.11 Actividad 3.7: Conceptos avanzados de circulac  ion (teoria)

Descripcion
Durante la circulacion es necesario prever, sefializar y tomar la decision de realizar

una maniobra, haciéndola visible a otros actores de la via e indicandola de manera
correcta.

Objetivos relacionados: 4, 7, 8, 9, 10, 11y 13

Metodologia
Este ejercicio puede realizarse o en el aula, o directamente en la zona de practicas.

En el primer caso, el instructor explica los saberes teéricos esquematicamente con
ayuda de una presentacion proyectada. Hace participar a los alumnos, preguntando
con frecuencia de tal manera que participe el mayor nimero posible de alumnos.

En el segundo caso, y con grupos mas reducidos, el instructor explica los saberes
tedricos, en la zona de précticas y con anterioridad a la realizacién de la practica de
las maniobras. Analiza con los alumnos qué puntos de la calle requieren una atencion
especial, cuando efectuar la mirada de seguridad y cuadndo sefalizar las maniobras;
asi como realizarlas de manera correcta para minimizar los riesgos.

Justificacién pedagoégica

Antes de realizar maniobras mas complejas subidos a sus bicicletas, conviene que los
alumnos entiendan bien la teoria de las maniobras y los procedimientos a seguir. Es
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necesario controlar un minimo de cinco maniobras basicas y otras de circulacién
avanzada, para que los alumnos se puedan mover en bicicleta de manera segura y
responsable en un entorno de tréfico rodado de intensidad media.
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Actividad 3.8: Itinerario en medio natural

Esta actividad sigue la premisa de “a mas practica; mas asimilacion de conceptos de
circulacion en grupo lograran los alumnos”.

Los objetivos, roles y recomendaciones de la Actividad 3.2 Itinerario practico basico,
son aplicables a esta actividad.

Puede combinarse este itinerario, con las practicas de maniobras complejas,
sobretodo en la parte del itinerario urbano. Esta combinacion permite aprovechar, la
logistica necesaria para la salida en grupo, para ejecutar las dos actividades,
minimizando el impacto organizativo que supone.

Podria combinarse también con alguna visita o actividad prevista en el curriculo
escolar en el ambito de descubierta del medio o a nivel ambiental. Como ya se ha
indicado anteriormente, esta integracion permitiria establecer el itinerario como una
accion de transporte colectivo normalizado, dandole importancia como medio y no
como fin.

3.12 Actividad 3.9: Practicas de maniobras compleja s

Siempre partiendo de la premisa que, a mayor practica, mejor asimilacién de los
conceptos y habilidades, se han disefiado esta actividad de practicas de maniobras en
entornos mas complejos.

Sera necesario desplegar toda la logistica habitual para la realizacion de un itinerario:
bicicletas, cascos y chalecos reflectantes para todos los participantes,
acompafamiento de docentes e instructores, revision inicial de las bicicletas, asi como
materiales como el botiquin o el kit de herramientas béasicas.

Para motivar a los alumnos, se recomienda realizar los ejercicios en lugares lo
suficientemente alejados del centro educativo, para que disfruten de un recorrido en
grupo en bicicleta, pero no demasiado para que se disponga del tiempo suficiente para
la realizacion de los ejercicios. En el caso de que la zona de ejercicios esté cerca de la
escuela, se puede realizar en primer lugar el recorrido y a la vuelta los ejercicios.

Como la explicacion basica de como circular en grupo, ya se ha trabajado en las
actividades anteriores, tendria que ser necesario Unicamente un recordatorio previo a
la realizacion del itinerario. Este tiempo adicional, se puede dedicar a la realizaciéon de
las practicas complejas.

Es recomendable variar los itinerarios que ha realizado un mismo grupo de alumnos a
lo largo del programa para que se enfrenten a nuevos retos y situaciones; por ejemplo,
combinando recorridos urbanos con recorridos por caminos y sendas ciclables. En el
caso del municipio de Vitoria-Gasteiz podria hacerse parte del recorrido por el Anillo
Verde. Esta variedad de entornos por donde circulardn los alumnos permitira
completar el nivel de aprendizaje gracias a los diferentes tipos de superficie, la gestion
de los cruces, el contacto con otros usuarios de las sendas, los diferentes desniveles
(que obligara a los alumnos a ejercitar el cambio de velocidades) y condiciones tan
diversas como el viento, la humedad, el barro, las piedras, los insectos voladores, etc.

Metodologia
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Se propone que se expliquen estos conceptos “in situ”; o, en otras palabras, una vez
que el grupo esté situado en la zona pacificada de practicas, y antes de iniciarlas, los
instructores desarrollan los conceptos a partir de la relacién directa con la zona.

De forma general, la propuesta pedagdgica para los instructores es la misma que en
las préacticas individuales de las maniobras basicas en la calle de la Actividad 3.3.

Ejercicio 1: Explicar las decisiones adoptadas mien tras se circula, demostrando
un entendimiento de la estrategia segura de circula  cion

El mismo ejercicio que en la Actividad 3.3, ejercicio 14.

Ejercicio 2: Demostrar el entendimiento béasico del Reglamento general de
circulacion, y en particular como interpretar las s efales de trafico

El mismo ejercicio que en la Actividad 3.3, ejercicio 15.

Ejercicio 3: Ser capaz de coger el carril de la cal zada adecuado en caso de
necesidad

Descripcion
Si los alumnos tienen necesidad de cambiar de carril, ya sea para realizar un cambio

de direccion, ya sea por otras circunstancias, deben observar y ejecutar la
sefializacién pertinente antes de cambiar de carril.

Los alumnos deben demostrar que realizan las comprobaciones de seguridad antes de
ejecutar la maniobra de cambio de carril; asi como, una vez hecho el cambio de carril,
vuelven a posicionarse en la posicion mas conveniente (primaria y/o secundaria).

Objetivos relacionados: 4, 7, 8, 9, 10, 11y 13

Metodologia

El objetivo de la formacion en este nivel se realizara, de manera general, en calles que
tengan varios carriles de circulacion y con un volumen de trafico moderado, para
poderejercitar esta posibilidad de cambio de carril.

La metodologia es muy parecida a la del Ejercicio 7 de la Actividad 3.3 “Adelantar
vehiculos aparcados”.

Justificacién pedagoégica

Este tipo de maniobra puede ser poco frecuente en algunas ciudades con pocas calles
con dos carriles por sentido. En este tipo de calles, suele imperar todavia la idea de
qgue el carril de la izquierda es el carril rdpido, como en autopistas y autovias; sin
embargo, en las ciudades, puede ser conveniente para un ciclista circular por el carril
izquierdo para preparar un giro a la izquierda, para adelantar un vehiculo parado en el
carril derecho o para evitar circular por un carril bus. Por tanto, no deberia resultar
extrafio para un conductor de vehiculo a motor, encontrarse con un ciclista realizando
cambios de carriles.

La complejidad de la maniobra viene dada por el volumen del trafico y por la velocidad
de los diferentes vehiculos implicados, asi como la del propio ciclista. La necesidad de
sincronizacién de todos estos aspectos es la base de este ejercicio.
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Ejercicio 4: Decidir cuando los carriles-bici puede n ser Utiles para un trayecto y
demostrar su uso correcto

Descripcion

Los ciclistas siempre tienen que ocupar la posicidbn mas segura para ellos. Por tanto,
es necesario evaluar cada situacion siguiendo la orientacién de los objetivos de
seguridad, decidiendo si un carril-bici que puede utilizar, mejora 0 empeora su
seguridad en cada caso. Los alumnos tienen de ser conscientes que son ellos los que
tienen que elegir si utilizan los carriles bici.

En los casos en que el uso del carril-bici sea obligatorio, los alumnos deben saber
justificar la decision de no usarlo.

Objetivos relacionados: 4, 7, 8, 9, 10, 11y 13

Metodologia

La realizacion de este ejercicio dependera de los carriles-bici existentes durante el
recorrido. El instructor deberd haber estudiado las infraestructuras ciclables con
antelacién y seleccionar aquellos carriles-bici y lugares que puedan generar conflictos.

Justificacién pedagoégica

La calidad y el disefio de los carriles-bici son muy desiguales y pueden existir
incidencias que hagan valorar si es conveniente su utilizacion. Pueden estar
blogueados, ser muy estrechos, o tener el firme en mal estado.

Al circular por un carril-bici, se tiene una sensacion de seguridad que puede hacer
disminuir la atencién y crear situaciones de riesgo en los siguientes casos:

» En las intersecciones circulando por un carril-bici, sobre todo si se encuentra
encima de la acera. El error mas comun es no realizar la comprobacion de ser
vistos por contacto visual con los conductores, que no prevén la llegada de un
ciclista por el carril-bici. En numerosos casos los vehiculos estacionados u
otros elementos de mobiliario urbano restan visibilidad, lo que conlleva una
disminucion de la visibilidad en la interseccion.

* Cuando empieza o acaba el carril-bici, sobretodo en la maniobra de dejar el
carril-bici para seguir circulando por la calzada.

» La actitud de otros ciclistas también fuerza situaciones de peligro: conducir a
gran velocidad, especialmente en los carriles de doble sentido; ocupar
voluntaria o involuntariamente el carril de direccidén opuesta; conducir en
paralelo con otro ciclista; adelantamiento de un ciclista que esta parado en el
semaforo por otro que llega justo en el momento que se pone en verde, etc.

» Otro peligro para los ciclistas y para los mismos peatones, es la invasion del
carril-bici por los segundos de manera imprevista, de manera consciente o no.

Es necesario reforzar los principios de la conduccién segura en la circulacién ciclista:
la buena observacion y diagnéstico de la situacion, el posicionamiento del mismo
ciclista y la comunicacion con los diferentes actores del espacio publico.

Ejercicio 5: Como utilizar las rotondas

Descripcion



Programa para la imparticién de cursos de circulacién segura y responsable en bicicleta 87

Cuando hay dos carriles 0 mas en una rotonda, el ciclista debe ser capaz de tomar el
carril que es adecuado para la salida que quieren coger, verificando el trafico y
haciendo sefiales con el brazo, si es necesario, cuando cambian de carril mientras
circulan por la rotonda. Por ello, utilizaran la rotonda de la misma manera que lo hacen
otros vehiculos y, cuando cogen un carril que han elegido, deben ocupar una posicién
primaria (en el medio) al igual que haria un coche. Sin embargo, con rotondas de
multiples carriles muy grandes y con grandes velocidades de tréfico, el ciclista también
puede optar por gestionarlos como un peaton. Otra alternativa consiste en tratar cada
salida como un cruce separado que pasan hasta alcanzar la salida que han elegido.
En este caso, tomardn la derecha durante toda la maniobra, prestando especial
atencion a los vehiculos que pueden querer salir viniendo por la izquierda en cada
salida. Antes de salir, tienen que hacer la Ultima comprobacion por el hombro derecho.

Objetivos relacionados: 4, 7, 8, 9, 10, 11y 13

Metodologia

La metodologia depende de las rotondas que existentes en la localidad. Si es posible,
hay que incluir rotondas de diferentes tipos, atacando primero las mas faciles como
mini rotondas y rotondas de un solo carril. Puede no ser conveniente hacer el ejercicio
por la calzada en rotondas con més de un carril y mucho tréfico; sin embargo, si es
interesante hacerlo en este tipo de rotondas que tienen un carril-bici alrededor sobre la
acera.

Hay que animar a los alumnos a realizar diferentes intentos en las diferentes opciones
de giro dado que diferentes situaciones de trafico permitirdn al instructor evaluar su
competencia. Puede ser importante que el instructor comience haciendo una
demostracion, después de que circule detras del participante, y, por fin, que se
posicione en un buen punto estratégico para observar como el participante efectla
solo las maniobras.

Justificacion pedagogica

Las grandes rotondas con circulacion de gran velocidad pueden ser uno de los lugares
mas peligrosos para los ciclistas. Como tales, mas vale evitarlas si no hay otra
alternativa de desplazamiento. Incluso, la mejor opcion puede ser utilizarlas como lo
haria un peaton. Un ciclista no debe exponerse necesariamente a un peligro con el
gue no se encuentran a gusto. Una buena planificacion de la rutapuede permitir a los
ciclistas evitar situaciones tales como grandes rotondas donde no se sienten seguros.

Si optan por utilizar la rotonda cogiendo los carriles que cogen los conductores, los
puntos siguientes a observar son esenciales para maximizar la seguridad de la
maniobra. Los ciclistas deben:

» Posicionarse alli donde los coches se posicionen. Observar cdmo los coches
utilizan las rotondas pueden ayudarles a entenderlo.

» Saber por donde vendra el peligro durante todas las etapas de la maniobra.

» Tener contacto visual con los conductores que deben ser conscientes de ellos y
/ o sefales claras.

En el caso que llegando a la rotonda exista trafico ya en su interior, pararé en la linea
de ceda el paso. El ciclista circula ocupando, normalmente en posicién primaria, el
carril de la rotonda. En el caso de que la salida que vaya a tomar no sea la primera, el
ciclista mirara detras y enfrente para cerciorarse de la evolucion del trafico. Una vez
hecho esto, es necesario volver a sefalizar la direccion derecha antes de salir
definitivamente de la rotonda, volviendo a la posicion primaria cuando se toma la
bocacalle deseada.
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Algunas rotondas pequefias tienen dos carriles en su acceso, pero la rotonda esta
disefiada con un solo carril. Esto obliga a los ciclistas a estar pendientes de los
vehiculos que circulan dentro de la rotonda, al mismo tiempo que los vehiculos que
acceden a la rotonda por el carril de la izquierda. Ademd&s, muchas rotondas tienen
una isleta central que puede ser pisada, o un carril Unico de circulacién dentro de la
rotonda muy ancho, con lo que aumentan las dudas sobre la posicién que debe ocupar
el ciclista para su seguridad.

Por tanto, cada rotonda es un mundo, y es necesario tener la maxima precaucion,
siendo ademas conscientes que otros usuarios de vehiculos motorizados no utilizaran
las rotondas de manera adecuada y por esto hay que estar preparados. Las maniobras
incorrectas de otros vehiculos pueden ser una velocidad inapropiada, maniobras
bruscas para ir a buscar la salida deseada, etc.



Programa para la imparticién de cursos de circulacién segura y responsable en bicicleta 89

3.13 Actividad 3.10: Carné ciclista

Introduccién

El Carné ciclista se entiende como una herramienta para tomar una fotografia exacta
de la asimilacion de los conocimientos teoricos y practicos necesarios, desarrollados
durante el programa bikeability.eus, durante 4 afos, por parte de cada uno de los
alumnos.

No se trata de un punto final, sino todo el contrario; de un punto de inicio de un ciclista
con una conduccién segura y civica, para desarrollar a partir de la préactica y
experiencia cotidiana, un uso intensivo de la bicicleta como medio de transporte
sostenible urbano, y evidentemente, totalmente voluntario; el resto de su vida.

Es evidente pues; que la formalizacion del Carné ciclista, no implica una consecuencia
legal o administrativa; pero si concreta qué nivel de formacion tiene el alumno.

Descripcién

Cada uno de los alumnos realizara de manera individual y con soltura un recorrido
urbano preconcebido, y por tanto tendrd que aplicar todos aquellos conocimientos
tedricos y practicos necesarios, desarrollados durante el programa bikeability.eus.

Durante este recorrido, diferentes evaluadores, en puntos estratégicos, valoraran de
manera objetiva, la manera de circular del alumno y por tanto la aplicacion de los
protocolos de circulacién segura.

Trabajos previos
La obtencién del Carné ciclista, necesita de una mafana de actividad donde el centro
escolar también estara involucrado, por lo que serd un dia especial.

Con la colaboracién del centro educativo, la comunidad educativa y la administracion
local (policia local); es necesaria la busqueda de personal evaluador.

Del recorrido y de los puntos de evaluacion

Es necesario un estudio previo de la zona urbana donde se desarrollara el recorrido de
la evaluacién, entendiendo que tiene que tener un volumen de trafico no excesivo,
pero real.

También se realizara el estudio de la ubicacion de cada uno de los evaluadores.

En cada uno de estos puntos, se habran tipificado los protocolos /0 maniobras a
evaluar.

Las caracteristicas principales de estos puntos de evaluacion son:
* Buena vision de la zona circundante al punto de evaluacion.

* En el caso de una situacion de riesgo impredecible inicialmente; si fuera
necesario, el evaluador tiene de poder intervenir; por tanto, su situacion en el
espacio también resulta importante.

» Sifuera posible, cada uno de los puntos ofrecera una situacion especifica
evaluable.
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El primer punto de evaluacién, sera el punto de salida inicial, donde se evaluaran
todos aquellos protocolos relacionados con la preparacion previa al inicio del recorrido
(estado de la bici, altura de la bici, buena colocacién y sujecion del casco, chaleco
reflectante, calzado, vestuario, paquetes/mochilas, candado, luces si son necesarias y
en su caso: tramo por la acera antes de bajar a la calzada).

El dltimo punto de evaluacion, se correspondera con el punto final del recorrido, y en él
se evaluaran los protocolos de finalizacién del recorrido (como dejar la bici, cémo
candar la bici, como realizar el tramo por la acera una vez finalizado el recorrido...).

El alumno a instancias del ultimo evaluador, tiene que poder expresar de manera
pautada y comprensible, cualquier pregunta sobre los aprendizajes esperados del
programa bikeability.eus.
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A posteriori

Posteriormente al paso de un alumno, el personal evaluador llenara la ficha evaluativa
correspondiente a cada alumno.

Una vez hayan pasado todos los alumnos, los evaluadores se encontrardn para
realizar una deliberacion, y por tanto decidir la concesion del Carné ciclista, a cada uno
de los alumnos.

Aungue no necesaria, es conveniente que la entrega del carné ciclista a los alumnos,
se haga durante un acto preparado, donde ya sea la direccion del centro, el profesor/a
que ha motivado la adquisicién del carné ciclista, o alguna autoridad del distrito o
Ayuntamiento, haga esta entrega de manera protocolaria.

Ejemplo de ficha evaluativa:

CONCEPTO INCORRECTO | SUFICIENTE | CORRECTO
1 Estado de la bici
2 Altura del sillin
3 Colocacién y sujecion casco
4 Calzado y vestuario
5 Chaleco reflectante
6 Paquetes/mochilas
7 Luces
8 Timbre
9 Candado
10 Inicio/final por acera
11 Mirada informativa
12 Mirada de seguridad
13 Sujecion correcta del manillar
14 Frenada o disminucion de la velocidad
15 Posicion primaria
16 Posicién secundaria
17 STOP
18 CEDA EL PASO
19 Sefalizacion
20 | Comunicacién con otros conductores o0 usuarios
21 Prioridad con peatones
22 Velocidad
23 Aparcamiento de la bicicleta
24 Candar la bicicleta
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4. ANEXOS

4.1 Prevencion de riesgos

La elaboracién del presente programa se ha realizado con la conciencia de eliminar los
riesgos que sean posibles y minimizar los que resulten imposibles de eliminar. Este
propdsito se basa en proteger (colectiva e individualmente), sefalizar e informar. En
este capitulo se detallan los diferentes aspectos a tener en cuenta en la
implementacion de las actividades y los ejercicios para prevenir riesgos.

La metodologia pedagdgica

El aspecto mas importante sobre la prevencién de riesgos de este programa es el
seguimiento exhaustivo de la metodologia pedagdgica expuesta. En el caso de que un
alumno, bajo la consideracion y evaluacion de los instructores, no esté preparado para
pasar de nivel, o realizar ejercicios mas complejos, tendrd que pasar al sistema de
refuerzo de estos conocimientos, como se expone en el apartado 4.2.

El trabajo, que se haga con las familias, profesorado y con la comunidad educativa
deben redundar en una aceptacion tacita de estos requerimientos por parte de los
instructores; y, por tanto, tienen que tener la potestad de esta resolucion.

Aunque exista una presion por parte de las familias y/o del centro educativo para que
un alumno pase de nivel, esta no puede socavar la profesionalidad y decision de los
instructores; y, por tanto, la administracién debe refrendar esta decision.

Este primer principio redundard en la maxima prevencion de riesgos, al no forzar las
situaciones, cuando algun alumno no esté preparado convenientemente.

Estado de funcionamiento de las bicicletas

Otro aspecto basico, es el buen estado de las bicicletas que se utilicen durante el
programa. Para esta cuestion, se revisaran las bicicletas antes de cada sesion, para
asegurarse que su estado es Optimo para su utilizacion (puede ocurrir que de una
sesidn a otra la bicicleta no esté en las mismas condiciones), y, por tanto, los
instructores intentaran realizar los ajustes y reparaciones necesarias para su buen
funcionamiento.

En el caso de que estas reparaciones; por su complejidad, o por falta de material o
herramientas; o porque menoscaben en exceso el tiempo destinado para la sesion en
curso; los instructores tienen la potestad de renunciar al uso de esa bicicleta, y utilizar
las bicicletas de reserva, si las hubiese.

De los cascos

Los cascos que se utilizardn en el programa deben estar homologados, y, por tanto,
son las familias las que tienen que controlar que esto sea asi.

Al igual que en el caso de las bicicletas, si los instructores consideran que existe algun
casco que no tenga esta homologacion, o que su estado no sea el apropiado, tienen la
potestad de renunciar a su utilizacion.
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Se podran utilizar los cascos de reserva, o en el peor caso ceder un casco de los
instructores al alumno. En cualquier caso, sin casco, ningun alumno realizara
ejercicios practicos, ya sea en circuito cerrado o en circulacién.

Del vestuario y calzado

Teniendo en cuenta que durante las primeras explicaciones tedricas y en las primeras
sesiones en parque cerrado, se trataran los aspectos asociados con la seguridad
respecto a vestuario y calzado, en las sesiones restantes los alumnos deben haber
adaptado estos aspectos a los conocimientos tratados.

Es exigible pues, que no vengan alumnos con chancletas, zapatos con talones,
elementos que dificulten la visibilidad o la maniobrabilidad, o con cualquier otro
elemento que se entienda pone en peligro el desarrollo normal de la actividad. Los
instructores aconsejaran, y si es el caso obligaran, que no se utilicen estos posibles
elementos.

De la actitud de los alumnos

Superados todos estos posibles inconvenientes, no hay que olvidar un aspecto
fundamental para la seguridad y la minimizacion de los riesgos, como es la actitud de
los alumnos frente a los ejercicios de las diferentes actividades.

Es esencial un trabajo conjunto entre el profesorado y los instructores para
diagnosticar y controlar estas situaciones. Este trabajo tiene que servir para prevenir y
advertir a los alumnos del peligro que conlleva una actitud inapropiada; ya sea para no
ponerse en peligro uno mismo, como para no poner en peligro al resto del grupo.

En cualquier caso, y aunque se hayan tomado todas estas precauciones, seran los
instructores los que tienen la potestad de apartar a cualquier alumno que tenga una
disposicion excesiva a la competitividad, al no respeto hacia el resto de los
comparfieros (sobre todo con aquellos que tienen mayores dificultades), o que
entienden la actividad como un campo propicio para la realizacién de tropelias o para
romper las normas béasicas de convivencia.

En estos casos, los instructores deben actuar de manera contundente, antes de que
ocurran males mayores.

Inclemencias meteoroldgicas

Seria poco realista realizar s6lo actividades en un entorno absolutamente seguro, en el
sentido que el firme esté totalmente seco.

Debido al tipo de climatologia de Alava y en concreto de Vitoria-Gasteiz, es
aconsejable hacer los diferentes tipos de actividades, aunque el firme esté humedo.
Se trata de una adaptacion al medio habitual durante numerosos dias del afio.

En los casos que el tiempo sea lluvioso y no se suspenda la actividad, se debera
incrementar las medidas de prevencidn de riesgos como el aumento de las distancias
de seguridad de los participantes, la moderacion de la velocidad y el uso adecuado de
los frenos para evitar el derrape o deslizamiento al bloquear la rueda (aquaplaning).

No se aconseja realizar actividades durante la lluvia o chaparrones, donde otro factor
se alia en el aumento del riesgo, como es la falta de vision o como minimo el
entorpecimiento de la misma. Se deberd establecer la forma de tomar la decision de
anular la actividad y volver caminando al centro, si se estima que es mas seguro. En
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cualquier caso, el curso se suspenderd en caso de tormentas eléctricas, en caso de
temperaturas extremas (temperaturas bajo 0 y mas de 35°) y nieve.

Materiales de los instructores

Botiquin de primeros auxilios

Aunque en el centro educativo siempre existe un botiquin de primeros auxilios,
siempre es recomendable que el equipo de instructores lleve consigo un equipamiento
basico para posibles incidentes, de manera que, tanto en recinto cerrado, como en
ruta, siempre lo tengan a mano.

Equipamiento béasico botiquin:

- Tijeras pequefas
- Pinzas

- Guantes de latex (para no poner en contacto la posible suciedad que tengamos en las
manos, con la zona herida)

- Pequefio recipiente con agua y con jabon (mezclado; limpieza de las heridas)
- Solucién yodada

- Vendas

- Gasas esterilizadas

- Esparadrapo

- Tiritas

Herramientas

Otro equipamiento basico, es el de reparacién o ajuste mecanico. Ya sea en parque
cerrado, 0 en la realizacién del itinerario, es necesario contar con un conjunto de
herramientas y recambios, que posibilitan (en su mayor parte), la resolucién de
problemas mecanicos en las bicicletas.

En el caso de los primeros contactos con las bicicletas de los participantes, es
recomendable llevar un buen “taller”, entendiendo por éste, un conjunto de
herramientas mas completa de lo habitual, para hacer ajustes mas serios.

Durante la realizacion de los ejercicios de habilidad o de los itinerarios, el
equipamiento basico de ataque dependera de la cantidad de participantes, el tipo de
bicicletas y por supuesto del tipo de itinerario.

Equipamiento basico mecanico:

- Desmontables

- Caja de parches

- Bomba de aire (adaptador diferentes valvulas)

- Llave multiusos (Allen, 2 a 6; destornillador estrella, destornilladorcruz)
- Troncha-cadenas

- Extractor de biela

- Pequefia llave inglesa

- Fijas: 14 - 15, 8-9, 10 -11

- Bridas de plastico

- Cinta aislante

- Pequefios alicates

- Allen bielas

- Un par de cables de freno y un par de cambio.

- Un candado para dejar (si es necesario), alguna bici atada con seguridad.
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Las herramientas se guardaran en un lugar seguro y los elementos que pudieran
producir golpes y cortes estaran correctamente protegidos. Si el monitor las lleva
encima, se le dotard de cinturon homologado porta herramientas.

Para que el tema de los posibles pinchazos no sea un inconveniente, se llevard como
minimo una camara de cada didmetro. También serd necesario llevar como minimo un
kit de reparacién de pinchazos. Si van varios monitores, se puede repartir el peso.

Si solo se llevan cdmaras de tamafio grande (28 o 26); éstas pueden servir para
ruedas de menor tamarno, al menos como medida provisional de urgencia.

Emisoras portatiles

Otro equipamiento que facilita de manera crucial el control de los riesgos y de la
marcha del grupo durante los itinerarios, son las emisoras portatiles. Permiten en todo
momento una comunicacién agil, rapida y precisa.

Posibilita el movimiento de los instructores a los puntos mas débiles del grupo, hacer
participe al instructor que capitanea el grupo de posibles incidencias en la mitad o cola
del grupo, facilitando la toma de decisiones conjunta.

Visualizacién del grupo y de los instructores

Uno de los condicionantes estratégicos en la circulacion del grupo, es su clara
visualizacién por parte de otros conductores de vehiculos de la via.

Por tanto, es recomendable la utilizacién de chalecos reflectantes homologados por
parte del grupo. Para diferenciar los participantes de los instructores, los chalecos de
los alumnos pueden ser amarillos, mientras los chalecos de los instructores y
profesores o acompafiantes de color naranja.

Esto también permite a los alumnos conocer en todo momento la ubicacion de los
instructores. Para hacer ain més evidente la localizacion por parte de los alumnos de
los instructores, éstos llevaran también, sujeto a la parte posterior de la bicicleta, un
banderin de color naranja.

Por tanto, a vista de cualquier conductor, no queda duda que es un grupo compacto,
dirigido y que de manera evidente funciona al unisono. En la mayoria de casos, los
conductores extreman las precauciones, cuando tienen a la vista al grupo.

Formacién de los instructores

El equipo de instructores deberd haber sido formado de tal manera que conozcan
tanto el método pedagogico, como la manera de llevar a cabo la instruccion y todo lo
referente a la prevencion de riesgos, incluida una formacion de primeros auxilios.

Los instructores deberan actuar siempre siguiendo el protocolo de actuacion en caso
de accidente PAS: PROTEGER — AVISAR — SOCORRER.

Es necesaria una actuacion clara en cualquier suceso, tanto en recinto cerrado, como
en circulacién, poniendo en marcha este protocolo, no sélo para la persona
accidentada, sino también para el resto del grupo.

Con las ratios expuestas, siempre se tendra que actuar de manera simultanea en esta
doble direccion: un instructor situara al resto de grupo en una posicion fuera de
cualquier riesgo, mientras el otro instructor ejecutard el protocolo PAS con el
accidentado.
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Otros aspectos a tener en cuenta

Aunque parezcan cosas evidentes, es necesario advertir que durante los ejercicios en
recinto cerrado (normalmente el patio del centro educativo) hay que evitar:

» Tener obstaculos fijos en la zona de los ejercicios (fuentes, piedras, barandillas,
terraplenes u otros de parecidos). En ocasiones, no es posible eliminar todos
los riesgos, y por tanto los instructores limitaran la zona de los ejercicios a las
zonas mas despejadas y seguras.

* Cuando estos espacios se utilicen para actividades diversas de varios grupos
(recreo); se parard la actividad para no provocar incidentes, ya sea a los
ciclistas, ya sea a otros alumnos que estén jugando en el espacio; ya que en la
mayoria de casos los movimientos de los segundos suelen ser impredecibles.

* No cabe decir, que hay que evitar compartir espacio, con otros grupos que
estén ejercitandose en juegos de equipo con pelotas u otros elementos que
puedan interceptar la direccién de los ciclistas.

Es recomendable tener preparado un protocolo de evacuacion, ya sea con medios
propios o del centro educativo o de los servicios de emergencia.

En algunos casos, aunque la actuacion no necesariamente tenga que ser sumamente
de urgencia (torceduras de tobillo, cuerpos extrafios en los ojos, dafio en las palmas
de las manos, etc.), si que suele ser un buen recurso tener a mano el teléfono de
alguna empresa de taxis, para poder enviar hacia la escuela o al centro sanitario al
alumno en cuestion y un profesor acompafante.

Otro protocolo basico, anterior a la realizacién de un itinerario con un grupo escolar, es
el de informar a la policia local, u otras autoridades (agentes rurales) sobre la
actividad. Esta recomendacién, puede facilitar el conocimiento de circunstancias que
no se conozcan sobre el recorrido (obras, paso de convoyes pesados,
manifestaciones, etc.) y evidentemente establecer el contacto directo para cualquier
urgencia.

4.2 ¢COmo actuar si un alumno no pasa de nivel?

Por la experiencia del equipo que ha desarrollado este programa, la proporcion de
alumnos que asimilaran el aprendizaje sera del 90-95%, en la mayoria de los centros
educativos. En este apartado se trata el caso de aquellos alumnos que, a criterio del
equipo de instructores, no pasan el nivel tras la formacion correspondiente.

El programa se ha disefiado con las siguientes consideraciones para poder conseguir
un elevado indice de superacion:

¢ Unas ratios instructores/alumnos de 2/12. Estas ratios posibilitan un trato muy
personalizado, una atencién concreta a dificultades y necesidades, y un
seguimiento en la evolucion de cada alumno.

« Una sucesion de actividades y ejercicios para que los alumnos asimilen los
numerosos conceptos tedricos y/o practicos desarrollados, y el convencimiento de
una regla natural en todo aprendizaje, que con la repeticion se normalizan y se
automatizan los procedimientos que todo ciclista urbano debe realizar antes,
durante y después de un itinerario en bicicleta.

» El planteamiento de realizar en 4° de primaria una primera reunion con los padres
de los alumnos para que las familias tengan tiempo de adaptarse a los
requerimientos del programa en cuanto a la disponibilidad de bicicleta y casco, asi
como el nivel de aprendizaje basico, antes del inicio del programa.



Programa para la imparticién de cursos de circulacién segura y responsable en bicicleta 97

En algunos casos, puede ocurrir que, por diversas particularidades de algunos
alumnos, serd dificil llegar al 100% de superacion de nivel. Estas particularidades
pueden ser muy variadas: algun tipo de discapacidad fisica o mental, un problema de
comportamiento o falta de voluntad.

Un primer objetivo es conseguir que estos alumnos puedan participar en las
actividades del programa, ya sea mediante un apoyo personalizado, o mediante
actividades paralelas (ayuda al instructor, sesion de fotos para un trabajo posterior,
etc.). El papel de la comunidad educativa y la preparacion de los instructores son
fundamentales para este objetivo. En algunos casos podran participar si se dispone de
algunos recursos adicionales. Se debe contar con el apoyo de la administracion que
desea implementar el proyecto, ya que las infraestructuras necesarias no seran de uso
comun: tAndem, triciclo con pedaleo asistido y conductor, silla de ruedas adaptada con
kit de “pedaleo” manual, handbikes, etc. Sera necesario localizar a los proveedores y
actuar con la méxima antelacion para una correcta planificacion.

Un segundo objetivo es conseguir que los alumnos que sean capaces de participar a
la actividad con una bicicleta normal, pero que no lo consiguen en el formato de curso
previsto, puedan disponer de cursos particulares en horario extraescolar, para
alcanzar el nivel.

Estos cursos de refuerzo deberan estar planificados para cada uno de los niveles y se
centraran en aquellos aspectos criticos del aprendizaje:

» Saber arrancar, pedalear y parar la bicicleta, sin ayuda.

» Controlar la bicicleta en la conduccién, pudiendo sortear obstaculos fijos y
moviles; frenar en diferentes circunstancias con seguridad; mirar hacia atras sin
perder la direccion de marcha; y poder levantar cada una de las manos para
realizar la sefalizacion adecuada con total seguridad.

Dependiendo del sistema de implementacion, se podrian concentrar en sesiones para
diversos alumnos de diferentes centros, cosa que reduciria los costes del programa.
En otros casos, viendo esta solucion imposible por las diferentes circunstancias, se
optaria por la clase particular.

Tal como se ha establecido claramente en la estrategia metodoldgica (no pasar al
siguiente nivel hasta que se tengan superados los aspectos criticos), estas sesiones
de refuerzo se alargaran hasta superarlos.

4.3 Propuesta de un curso de 10 horas

La adaptacion del sistema actual de cursos (10 horas) al planteamiento de
Bikeability.eus propuesto hasta ahora, no establece grandes cambios en el &mbito
curricular o tematico.

Es necesario asumir que el planteamiento completo de este programa ya carece de la
amplitud necesaria para conseguir el objetivo deseado de que los alumnos formados
sean capaces de circular de manera segura y civica en bicicleta por la ciudad.

Es decir, la capacitacion que logran con los cursos actuales, les permite ser
conscientes de las dificultades y riesgos para circular por la calzada de las calles de su
ciudad y, por tanto, en numerosos casos podran circular por vias pacificadas al tréfico
(zonas 30, calles residenciales o peatonalizadas) y por los carriles-bici que evalten
COmMOo Seguros.

Seria irresponsable confundir deseo y realidad. Estos jévenes, en la mayoria de casos,
no tienen audn la experiencia y los kildmetros necesarios para enfrentarse a la
circulacion en calles con densidades de trafico medias o medio-altas.
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Es verdad que algunos de ellos, apoyados desde la experiencia familiar u otras
circunstancias, si que ejerceran con solvencia el papel de ciclista urbano; pero, en
cualquier caso, no se puede generalizar.

Es necesario mencionar y proponer, que, en cualquier caso, los alumnos que inicien el
programa de 10 horas que proponemos, tienen que tener un nivel minimo de control
sobre la bicicleta, y, por tanto, ya deben tener el Nivel 0, claramente superado.

Esta afirmacion, es importante. Si en un grupo de 12 alumnos, hay un alumno que no
tiene integrado el Nivel 0O, los instructores y el resto de alumnos irdn a remolque de
esta situacion, con lo que los resultados, nunca podran ser los esperados.

Por tanto, hay que realizar un esfuerzo, para disefiar cursos paralelos de aprendizaje
individual, anterior a la ejecucién del bloque de 10 horas.

Una fuerte camparia en este sentido en el &mbito escolar y social, promoviendo cursos
de aprendizaje, como actividades extraescolares, ya sea en los mismos centros
educativos o a partir de instalaciones apropiadas (Bike Station), podria ser el camino
més adecuado.

Teniendo en cuenta que numerosos centros educativos ya estan interesados en los
cursos, y, por tanto, es mas facil establecer pautas de colaboracion més estables en el
tiempo, se podria pactar otra posibilidad, que seria establecer unos campus de
verano (Ultimas semanas de junio y el mes de julio), de duracion semanal, donde el
objetivo basico sea el de lograr que los alumnos superen el Nivel 0.

Estos campus tendrian que ofrecer una programacion mixta, en el sentido de tratar
también aspectos ludicos o deportivos, no directamente relacionados con los aspectos
de aprendizaje del Nivel 0.

Es evidente que si el objetivo es que en 6° de primaria los alumnos lleguen a la
programacion de 10 horas con el Nivel 0 asimilado, estos campus de verano tendrian
que ofrecerse a los alumnos de 4° y 5° de primaria, a precios subvencionados o
gratuitos. Esta estrategia posibilitaria implicar a las familias en la consecucion de los
objetivos a medio largo-plazo.

En el bloque de implementacion que se presenta en este documento, ya se habla de
realizar unas reuniones con las familias a la mitad del curso escolar de 4° de primaria,
para activar la concienciacion de las familias en el programa Bikeability.eus.

De la misma manera, estas reuniones se podrian realizar para la implementacion de
este programa de 10 horas, ofreciendo la posibilidad de realizar estos cursos
extraescolares o de campus de verano, recomendados y parcialmente financiados por
la administracion.

Actividades del Curso. (10 horas)

Como podemos ver en la siguiente tabla, la transformacion de los cursos actuales a la
nueva programacion comporta un aumento de la ratio de instructores, incidiendo esta
causa en la atencion mas personalizada, la mayor ligereza de accion y organizacion,
redundando positivamente en la asimilacion de los conceptos tedricos y practicos.
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En la tabla posterior podemos ver las actividades que proponemos para realizar
durante las cuatro sesiones propuestas para este curso adaptado, y el tiemplo que se
emplearan para impartir cada una de las actividades.

SESION 1 SESION 2 SESION 3

INST PAX| RATIC H INST PAX| RATI( H INST PAX| RATIQ H

ACTIVIDAD 0

PRESENTACION CURSO 2 12 1a6| 0,29

ACTIVIDAD 2.1

ANTES DE COGER LA 2 12 la6]0,5¢
BICI

REVISION BICICLETAS 2 12 |1a6] 0,25

ACTIVIDAD 2.2
EJERCICIOS CONTROL +
ACTIVIDAD 2.3

TEST DE PAUWELS

2 12 |1a6|2

TOTAL HORAS DIA 1 3

ACTIVIDAD 3.

CIRCULACION EN 3 12 |1a4|0,5
GRUPO

ACTIVIDAD 3.2

ITINERARIO EN GRUPO 3 12 |1a4 |1

ACTIVIDAD 3.3

PRACTICAS 3 12 [1a4|15
INDIVIDUALES

TOTAL HORAS DIA 2 3

ACTIVIDAD 3.2

ITINERARIO EN GRUPO 3 12 lad4|1

ACTIVIDAD 3.3

PRACTICAS 3 12 lad|2
INDIVIDUALES

TOTAL HORAS DIA 3 3

Con 10 horas, lo mas conveniente es aumentar las horas de practica en la calle,
sobretodo, en el bloque de la practica individual de las maniobras. Ya que los
conceptos de circulacién en grupo se habran tratado anteriormente y los alumnos
conoceran la dinAmica de esta tercera sesion, la agilidad de accién serd clave para
aprovechar al maximo el tiempo e insistir en el perfeccionamiento de lo ya tratado

En los cursos que se estan realizando actualmente y teniendo en cuenta las ratios de
instructores que se estan utilizando, el recuento de horas utilizadas en la realizacién
de las actividades es el siguiente:

» Sesion 1: 2 instructores x 3 horas = 6 horas

» Sesion 2: 3 instructores x 3 horas = 9 horas

» Sesion 3: 3 instructores x 3 horas = 9 horas
Por lo tanto, un total de 24 horas por grupo clase.

En esta nueva programacion de 10 horas con método Bikeability.eus, las horas
computables serian:
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* Sesion 1: 2 instructores x 3 horas x 2 sesiones = 12 horas.
* Sesion 2: 2 instructores x 3 horas x 2 sesiones = 12 horas.
e Sesion 3: 2 instructores x 3 horas x 2 sesiones = 12 horas.

Por lo tanto, un total de 36 horas por grupo clase, lo que suponen un incremento
respecto de la opcién actual de un 50%.

Los alumnos recibirian el mismo nimero de horas de curso, pero con una calidad de
cada hora utilizada mucho mayor. Evidentemente, el aumento de horas también se
trasladaria proporcionalmente al coste de la actuacion.

4.4 Estrategia de implantacion del programa

La implementacién del programa Bikeability.eus, busca como objetivos principales:

e Preparar a los alumnos para que sean capaces de valorar las circunstancias del
trafico, para disefiar y realizar en bicicleta los recorridos a traves de los cuales
resuelven sus desplazamientos habituales.

« Definir las aptitudes y actitudes que tienen que desarrollar los docentes para
reforzar la implementacion del anterior objetivo.

» Definir qué preparacion y qué método de preparacion es esencial para constituir
equipos de instructores, capaces de llevar a cabo la implementacion del proyecto.

Ahora bien, existen efectos colaterales que hay que tener en cuenta. Uno de estos
efectos colaterales es la creacion de un nuevo perfil laboral, que de manera evidente
puede incidir en paliar, en cierta manera, los efectos de la actual crisis econémica en
el ambito, pero también reforzar las lineas politicas de creacion de puestos de trabajo
encaradas a consolidar tareas publicas de cimentacién de la sostenibilidad social y del
medio ambiente.

Los actores

Para la implementacion del programa en un grado consecuente y a nivel éptimo, es
necesaria la colaboracion de los diferentes actores: administracion, comunidades
educativas y equipos de instructores profesionales.

Administracion

A partir del convencimiento de la necesidad social de la implementacion del programa
Bikeability.eus, hay que establecer una programacion que cuente con todos los
actores, que se desarrolle de forma légica en el tiempo y con el objetivo de llegar a un
punto de estabilizacién presupuestaria.

Se estima necesario que estén involucradas (y cada una en el terreno propio)
diferentes areas de la administracion: educativa, urbanistica, movilidad, medio
ambiente, policia local, entre otras; ya sea en el ambito local como provincial y
autonémico; creando sinergias que posibiliten y faciliten todos los aspectos del
programa, y, por tanto, del éxito del mismo.

Comunidades educativas

En las comunidades educativas también existen diferentes actores: equipo directivo,
profesorado, padres y madres, alumnado, monitores de actividades escolares, etc.

Si la administracion tiene que informar, formar y facilitar los diferentes pasos para la
consolidacién del proyecto; la direccion del centro y el resto de comunidad educativa,
tienen que facilitar la implementacién del proyecto. Es muy probable que la



Programa para la imparticién de cursos de circulacién segura y responsable en bicicleta 101

introduccion del programa produzca una revision importante en la planificacion de
horarios, asuncién de nuevas competencias (sobre todo del profesorado), mejoras
infraestructurales, etc.; y, por tanto, requerira de un esfuerzo complementario de
organizacion y de implementacién de nuevas dinamicas.

Por esta razon, se recomienda (como se estd realizando en Bélgica, con los
programas de PRO VELO), que se formalice un contrato administracion/comunidad
educativa; de tal manera que las dos partes se responsabilicen de la implementacién
del programa, por un periodo temporal minimo. Este contrato también tendria que
contemplar (después de la “inversidon inicial” de las dos partes), un tiempo de
“amortizacion/rentabilizacion” de esta inversion.

Equipos de instructores

Debido a la diversidad de intereses, objetivos, proyectos de centro, aptitudes y
actitudes de los profesores; en el conjunto de centros educativos y comunidades
escolares, serd necesaria, de una manera u otra, la actuacién de instructores
especializados, ya sea en refuerzo y/o realizacion de las actividades, o como
dinamizadores globales del plan de cada centro educativo.

Estrategia de implementacion

En consecuencia de lo expuesto, se puede establecer un primer dibujo de los pasos a
seguir para la implementacion, en el &mbito tedrico.

Imaginemos que queremos implementar el programa en un grupo X de escuelas.

Entendiendo que tenemos el presupuesto necesario y que tenemos un equipo
suficiente de instructores formados.

Realizar una reunién estratégica, con las diferentes areas de la administracion
implicadas en el proceso. En el caso concreto de Vitoria, creemos necesaria la
participacién de la asociacion local de usuarios, dada su experiencia en la deteccion
de dificultades de disefio o de otra indole, y su participacion en la propuesta de
soluciones a los problemas diagnosticados.

Lo primero que tendremos que hacer, segin nuestra vision, es realizar una reunién
informativa con los centros educativos.

En esta primera reunion se explicara el programa por unidades y actividades, haciendo
énfasis en los tiempos de ejecucion de cada una de ellas. También se explicara el
proceso de formacion béasico necesario en que se vera inmerso el profesorado, y los
apoyos por parte de instructores externos, tanto en el proceso de formacién, como en
el de la realizacion de las actividades.

Esta reunion, tiene que permitir que los centros educativos decidan firmar el contrato
de implementacion del proyecto, por un periodo minimo de 5 afios. Este contrato tiene
que definir, y por lo tanto compromete a las partes, a:

En el ambito del centro educativo:

* Que el centro educativo facilitara la formacion del profesorado en un seminario de
aproximadamente 10 horas, en diferentes dias.

* Que el centro educativo facilitard, que los profesores formados, intervengan de
forma activa en la realizacién de las actividades, como parte fundamental para
complementar su formacion respecto a Bikeability.eus.

¢ Que el centro educativo facilitara la particion de grupos clase, para la imparticion
de Bikeability.eus segun la metodologia propuesta.
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* Que el centro facilitara la reunion con los padres/madres de cada curso, donde se
informaré& del proyecto, y evidentemente, de la implicacién esperada por su parte.

* Que el centro facilitara la entrada, salida y aparcamiento de las bicicletas de
alumnos, profesores e instructores en el mismo centro, el dia de las actividades.

En el ambito de la administracion:

e La administracién local facilitara las infraestructuras necesarias para el
aparcamiento de las bicicletas de los alumnos, profesores e instructores en el
centro educativo (instalacién de aparcamientos-bici).

» La administracion local facilitard aquellas modificaciones urbanisticas
imprescindibles del espacio urbano del entorno del centro educativo (semaforos,
zonas 30, eliminacion de mobiliario urbano que provoque puntos ciegos, etc.), con
el objetivo de reducir los riesgos y como elemento facilitador de las actividades de
Bikeability.eus.

e Paralograr la integracién de alumnos con discapacidades fisicas y/o cognitivas en
las diferentes actividades, la administracion local facilitara un presupuesto para
contratar los medios necesarios para esta integracion (Bici-taxi, tAndem, etc.).

« En el caso de que exista material educativo especifico o generalista (por ejemplo,
una guia de la bicicleta), la administracion dotara con las suficientes unidades para
repartir a cada alumno/familias.

» La administracion local facilitara la posibilidad de que los centros con familias que
no dispongan de bicicletas y cascos, puedan contratar el alquiler de este material,
a ser posible a un precio subvencionado.

Esta reunién con los centros tendria que realizarse en los meses de enero o febrero
del curso anterior a la implementacion.

En febrero, una vez tengamos los centros adheridos al contrato mencionado
anteriormente, se planificaran y realizaran, reuniones con los padres y madres de los
alumnos de 4° de Primaria. Esta reunion, servira para presentar el programa que sus
hijos desarrollaran durante los siguientes 4 afios.

Se insistird con vehemencia, en la importancia de:

* Avanzar en lo que sea posible, en el aprendizaje para ir en bici de sus hijos/as,
tutorado por las mismas familias desde ese momento, hasta el inicio del siguiente
curso. Y mas, teniendo en cuenta que tendran el verano y las vacaciones para esta
tarea.

» En proporcionar a sus hijos en estos meses, una bicicleta adecuada, asi como un
casco homologado.

« Empezar a pensar la posibilidad de colaborar en la puesta en marcha del Bicibus
en el 6° curso.

* Empezar a pensar en la posibilidad de colaborar, como evaluador i/u organizador
del dia del Carné ciclista, como colofon al programa Bikeability.eus, en el que
habran participado sus hijos.

* Entodo caso, y aun en la diversidad de opiniones al respecto, reforzar
positivamente los argumentos y conceptos, que se trabajaran con los instructores o
con los profesores.

A inicios de junio del curso anterior a la implementacion, ya se puede empezar la
planificacion del Nivel 0 y del Nivel 1, relacionados con 5° de Primaria.
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Como ya se ha informado a los padres del programa, creemos que se puede tener una
estimacion de las necesidades de instructores y sesiones del Nivel 0.

Las actividades extraescolares, suelen empezar a realizarse en el mes de octubre, por
lo que lo més sensato seria iniciar el trabajo del Nivel 0, justo al iniciar el curso escolar,
intentando no solaparse con las mencionadas actividades.

Otra argumentacion de peso, como ya se ha expresado en el programa de
Bikehability.eus, es la estrategia metodoldgica propuesta en él, que exige que una vez
se haya superado un nivel, se inicie el siguiente. Por tanto, la planificacion tiene que
contemplar esta organizacion.

A partir de septiembre-octubre del curso de implementacién, se empieza a impartir el
Nivel 0, para aquellos alumnos que no sepan aun ir en bicicleta, o0 no tengan un nivel
aceptable.

Esta planificacion inicial y la superacién de este Nivel 0, condicionaran el inicio de la
realizacion del Nivel 1, circunstancia que se habrd tenido en cuenta para la
planificacion de este nivel.

Por tanto, s6lo quedard planificar 4 sesiones matinales, para cada grupo clase,
siguiendo el esquema de ratios expuesto, en el programa Bikehability.eus.

En el segundo afio de implementacion (6° de Primaria), son necesarias 6 sesiones
matinales, para cada grupo clase, y, por tanto, seguiremos un calendario parecido de
planificacion:

* A mediados de mayo, se presenta los padres y madres de los alumnos de 52
curso, la actividad Bicibus; entendiendo que podra empezar a realizarse
posteriormente a la realizacidén de las sesiones propuestas para 6° curso (tercer
trimestre). Se visualizan las primeras adhesiones y, por lo tanto, se inicia la
creacion del grupo motor.

» Alinicios de junio los centros empiezan a planificar las sesiones, facilitando su
propia planificacion, que normalmente realizan entre julio y septiembre.

En el tercer afio de implementacion (1° de ESO), son necesarias2 sesiones matinales
por grupo clase.

En el cuarto afio de implementacién (2° de ESO) son necesarias 4 sesiones matinales,
por grupo clase.

Este cuarto afio finaliza con la matinal para la “obtencién” del Carné ciclista. Por tanto,
seria necesaria una reunion donde se disefiara esta actividad.

En esta reunién, se tendria de contar con las diferentes areas de la administracion
local implicadas, asi como las direcciones de los centros educativos y representantes
de padres y madres.

Podria ser una actividad para cada centro educativo, o también se podria contemplar
la posibilidad de centralizarla en un acto multitudinario, haciendo posible el paso de los
alumnos de los diferentes centros.

Esta dltima opcién, supondria un impacto mediatico, tanto de la actividad en si misma,
como de colofbn a la primera generacibn que ha superado el programa
Bikehability.eus.
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Cronograma por centro y una generacion de alumnos

ANO 0 ‘ ANO 1 ANO 2 ANO 3 ANO 4

CURSO ESCOLAR (CE) > CEl: 5° CE2: 6° CES3: 1°ESO CE4: 2°ESO
TRIMESTRE (T) > | T2 | T3 T1| T2 |T3 T1|T2|T3 T1|T2| T3 T1| T2 | T3

Reunién inicial centros educativos

Reuniones padres y madres 4°

Planificacion NO y N1

Realizacién NO

Realizacion N1

Presentacion Bicibus
Planificacion 6°: N1y N2
Realizacién actividades 6°
Realizacion BICIBUS

Planificaciéon 1°ESO : Final N2

Realizacién actividades 1°ESO

Planificacion actividades 2°ESO:
Reunién disefio Carné ciclista
Realizacion de actividades 2°ESO

Realizacién Carné ciclista

Cronograma por centro y una generacion de alumnos.

Estrategia formativa para el profesorado

Como ya se ha dicho anteriormente, debido a la diversidad de intereses, objetivos,
proyectos de centro, aptitudes y actitudes de los profesores, en el conjunto de centros
educativos y comunidades educativas, sera necesaria la participacion de instructores
externos.

Sin embargo, creemos que, para una implementacion razonada, es necesario un
proceso de formacion del profesorado.

La formacién del profesorado es de suma importancia de cara a crear un desarrollo lo
mas sostenible posible en el tiempo del programa Bikeability.eus. Este desarrollo
sostenible en el tiempo, tiene de contemplar una formacién inicial, siendo a partir de
ésta y de la participacion de manera activa en las actividades, que se posibilita el
papel del profesor como un instructor mas.

En el caso de los profesores de primaria, un objetivo minimo, seria que pudieran
desarrollar como instructor, el Nivel O y el Nivel 1. De esta manera la necesidad de
instructores externos, podria reducirse a la mitad.

En el caso del Nivel 2, ya sean profesores de primaria o de secundaria, la dificultad de
realizar la actividad sin un apoyo externo es mucho mas evidente, ya que la mayoria
de actividades practicas se realizan en el exterior del centro.
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Sin embargo, creemos que, a medio plazo, si que podria haber profesores que
actuaran como instructores, y, por tanto, también se reducirian las necesidades de
instructores externos.

La formacién de los profesores, en los aspectos basicos del programa, se podria
realizar a partir de seminarios tedrico-practicos de una duracién de unas 12 horas
repartidas en tres sesiones.

En estos seminarios se mostraria toda la amplitud del proyecto, la manera de
desarrollarlo, asi como se realizarian actividades précticas de las diferentes
UNIDADES del Bikeability.eus.

La fecha idénea para la realizacion de estos seminarios seria en el mes de julio,
anterior al inicio del curso escolar.

Durante la realizacion de las actividades de Bikeability.eus en el curso escolar, el
profesor que ha participado en el seminario, participa activamente en las actividades,
como refuerzo al equipo de instructores. De esta manera, pone en practica lo que ha
aprendido en el seminario, con el objetivo de que, a partir de ciertas actividades
realizadas, ya pueda desenvolverse como un instructor mas.

Entendemos que para el Nivel 0 y el Nivel 1, la capacitacién del profesorado podria ser
mucho mas rapida, y por tanto en el segundo curso escolar de implementacion, en la
mayoria de los casos, ya podrian funcionar como instructores.

En el caso del Nivel 2, creemos que el plazo hasta la capacitacion seria mas amplio y,
posiblemente, no todos los profesores podrian asumir estas competencias.
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Teorizando con la evolucién de la implementacion de Bikeability.eus en un centro
escolar que tenga de 5° de primaria a 1° de ESO; hemos creado un cronograma con
las necesidades de instructores en los primeros afios de implementacion (cuadro 1) y
otro cuadro con las necesidades de instructores en el caso de la formaciéon de los

profesores (cuadro 2).

CUADRO 1
Cl1 INST c2 INST C3 INST C4 INST C5 INST
50 2 2 2 2 2
6° 2 2 2 2
1°ESO 2 2 2
2°ESO 2 2
TOTALES 2 4 6 8 8
CUADRO 2
C1|INST | C2 |INST | C3 |INST| C4 | INST | C5 | INST | C6 INST
5° 2 1 1 1 1 1
6° 2 1 1 1 1
1°ESO 2 2 1 1
2°ESO 2 2 1
TOTALES 2 3 4 6 6 4

Si hacemos la comparacion de la necesidad de instructores en los dos casos, se
observa que, a partir del segundo afo, el nimero de instructores necesarios es menor.

A la larga, se observa que la necesidad de instructores cae hasta la mitad.

CURSO 1 CURSO 2CURSO 3 CURSO 4CURSO 5CURSO 6 CURSO 7CURSO 8 CURS09

9
8
7 // SOLO
6 INSTRUCTORES
3 //
2 /
—— INSTRUCTORES
1 MAS PROFESORES
0 T T T T T T T 1

La Diputacion Foral de Gipuzkoa, esta llevando a cabo una experiencia piloto de
formacion del profesorado de secundaria en la realizacién de actividades en bicicleta.

Consta de dos fases:

* Un seminario tedrico - practico inicial conjunto
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* Un asesoramiento “in situ” de los instructores, en el momento que los centros
realizan las actividades.

Creemos que la formacion del profesorado se podria realizar con una puesta en
escena parecida.

El indice de contenidos de este seminario podria ser:

o
.I

=
.I

* Introduccion

e Conduccidn segura

* Mecénica para usuarios

» Capacitacion del alumnado

* Fomento de la practica

» Evaluacion del impacto de los cursos en la comunidad educativa.

Introduccién:

- La bicicleta en nuestro pais
- Experiencias de cursos de conduccion en el Pais Vasco (para el caso de Vitoria)
- Datos evaluativos de diferentes experiencias

Conduccion segura:

- Normativa estatal y local

- Elementos a prever antes de salir en bici.

- Diferentes tipos de vias, vias ciclables y carriles-bici.

- Conductas basicas de seguridad en la circulacion en bicicleta, maniobras béasicas y su
sefializacion.

- Consejos para la realizacion de maniobras complejas de circulacién en bicicleta. Vias
con mucho tréafico y circulacion por rotondas.

- Circulacion en grupo con apoyo de instructores.

2.- Mecanica para usuarios:

- Elementos de la bicicleta, herramientas basicas, limpieza y aceitado, reparaciones mas
comunes y diagnéstico avanzado.

3.- Capacitacion del alumnado:

- Como preparar y evaluar la capacidad de los alumnos (tedrica y practica):
- Ejercicios de habilidad en parque cerrado

- Test de Pauwels

- Aprendizaje basico

- Ejercicios en vias préximas al centro educativo

- Circulacion en grupo

- Maniobras basicas individuales

4.- Fomento de la practica:

- Diagnéstico inicial de las oportunidades y desventajas del centro educativo:
aparcamientos, actividades que ya se realicen relacionadas con la bici, orografia,
entorno urbanistico y vial.

- Busqueda de soluciones practicas para eliminar trabas. Evaluacion de la relacion
domicilios de los alumnos-itinerarios seguros hasta el centro educativo y viceversa.

- Actividades curriculares de realizacién externa al centro escolar, visitas a
infraestructuras y entorno préoximo o de la ciudad.

- Realizacion de actividades dentro del curriculo escolar, pero adaptadas al uso de la
bicicleta (educacién fisica, descubierta del entorno social o natural, etc.).
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5.- Evaluacion del impacto de los cursos en la comunidad educativa.

- Encuesta de movilidad inicial.

- Informes sobre cada una de las actividades o acciones realizadas.

- Encuesta de movilidad a posteriori de las acciones de promocién y fomento de la
practica de desplazamientos de los alumnos.

- Comparativa entre las dos encuestas, diferencias en el modo de transporte de los
alumnos, uso de la bicicleta y recogida de observaciones para la mejora en el ambito
infraestructural y de actividades de fomento.

- Encuesta extensiva al resto de la comunidad educativa.

Estrategia formativa pre-laboral de instructores Bi keability.eus

Por lo que respecta a los instructores, también sera necesaria la implementacion de un
proceso formativo para la consecucion de equipos preparados para reforzar el inicio y
desarrollo de esta implementacién. En otras palabras, formar nuevos instructores y
crear una bolsa de trabajo, adecuada.

Nuestra experiencia nos dice, que la formacién y consolidacion de un equipo de
instructores profesionales, no es cosa de dos dias. Aunque un curso de formacién
puede sentar las bases de la filosofia, razonamientos y actitudes para afrontar la
realizacion de las diferentes actividades, no es suficiente para tener instructores
preparados. Soélo la practica real lleva a finalizar la formacién de los futuros
instructores.

También hay que diferenciar las actividades que se realizan en entornos cerrados al
trafico, de las actividades que se realizan en el exterior del centro; donde alumnos e
instructores estan sometidos a un mayor riesgo.

Aunque delimitar las horas préacticas necesarias para la consecucion de las
habilidades para entender que el proceso formativo como instructor ha finalizado, es
muy complejo; podemos decir, que un “aprendiz” necesitara:

- 50 horas de practicas en las actividades en parque cerrado.
- 50 horas de préacticas en las actividades fuera del centro.

Por tanto, si ya se ha iniciado la implementacién en una fase de prueba piloto, la
realizacion real del programa nos permitiria tener una fuente de horas de préacticas
para cumplir con los pardmetros de formacion de los nuevos instructores.

Si se establece una homologacion y/o certificacion por parte de alguna autoridad
(Policia Local, Direccion de Trafico), en el sentido que la formacion ejecutada cumple
los criterios de seguridad publica, que los conceptos tanto tedricos y practicos, estan
bien disefiados; y que por tanto, los instructores formados estan en condiciones para
ejercer los cometidos adecuados para llevar a cabo el programa, estariamos delante
de la creacion de una bolsa de trabajo creible en el ambito politico y social.

Efectuando las gestiones necesarias, con los departamentos de educacion
pertinentes, esta formacion podria convertirse en un ciclo educativo de grado medio de
formacion profesional a medio plazo.

Por otra parte, hemos hablado anteriormente de dinamizadores globales del plan de
cada centro educativo. Estas personas no tienen como objetivo una mera funcién
administrativa y/o de nexo de unidn entre centro educativo y administracién; sino que
tienen que ser personas con un bagaje mas amplio, ya que analizan las necesidades y
retos para la implementacion del programa, ofreciendo soluciones; o segun los casos
disefiando/creando nuevas situaciones, protocolos o medidas de actuacién
encaminados a adaptar, pero a la vez ampliar, el éxito de las propuestas.
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Evidentemente estas personas ya tienen de haber ejercido como instructores, como
minimo durante un afo de trayectoria.

Por tanto, el plan de implementacion tendria que observar la preparacion de
instructores en el ambito tedrico antes del inicio de las actividades en los centros
educativos. Las primeras experiencias en estos centros, tendrian de ser una
plataforma para realizar las practicas de la primera generacion de instructores.

De esta manera, en el segundo afio de implementacion, ya se tendria consolidada una
generacion de instructores, y en caso necesario, volver a hacer un proceso formativo
con una segunda generacion.

Otros problemas de implementacion

De los centros educativos

En el caso tedrico que se ha presentado, se ha supuesto que en el centro educativo se
realizan los cursos de primaria y de secundaria. En este caso existen una serie de
ventajas: la misma comunidad educativa (0 con pocas variaciones) sigue el proyecto
desde su inicio y, por tanto, alumnos, centro educativo (direccién y profesorado) y
comunidad educativa, van asumiendo el crecimiento y desarrollo del proyecto.

Estos casos se pueden presentar en aquellos centros concertados o privados, que
tengan toda la linea completa; pero seguro que, en los centros publicos, la mayoria de
centros tienen separadas estas opciones de aprendizaje, por tanto, es de esperar que
no exista una continuidad entre los centros de primaria y los centros de secundaria.

Realizando un pequefio estudio, en el Pais Vasco, aproximadamente el nimero de
centros publicos ronda una horquilla entre un 24% a un 28%, dependiendo de la
provincia.

Para que la implementacién asegure la continuidad pedagdgica y de accion, sera
necesario establecer algun tipo de hilo conductor entre los dos tipos de centros.

Por tanto, en estos casos, la actuacion tendria de ser mucho mas global, intentando:

* No sélo establecer el contrato con el centro de primaria, sino también con el
centro de secundaria, al cual estd adscrito el primero.

* En el caso que los alumnos de 1° de ESO del centro de secundaria provengan
de distintos centros de primaria, es necesario crear uno o varios médulos de
aprendizaje para igualar los grupos y, por tanto, actuar de manera metoédica
con el total de los alumnos.

» Establecer contactos entre las direcciones o profesorado de los dos centros
gue llevaran a cabo el Bikeability.eus, para coordinar los esfuerzos, los niveles,
etc. Un protocolo de actuacion conjunta. Estos contactos tendrian de estar
tutelados por la administracion.

De los alumnos: altas y bajas

Pueden existir otros problemas asociados a la movilidad familiar o de otro tipo de los
alumnos; ya sea alumnos que por una u otra causa ingresan en el centro educativo a
la mitad de curso, o en los dltimos cursos de primaria.

Por tanto, en estos casos también habra que activar algun tipo de protocolo, desde el
mismo centro educativo y apoyado por la administracion.
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4.5 Conocimientos y saberes teodricos

En este apartado se desarrollan algunos de los conocimientos y saberes tedricos
mencionados en este programa.

- Los diferentes tipos de bicicleta y sus caracteristicas basicas.

- Las partes de la bicicleta.

- Talla de la bici y posicion de sillin, manillar y pedales.

- Relacion entre velocidad-equilibrio y velocidad-maniobrabilidad.
- Ropa, calzado y bolsas/mochilas.

Los diferentes tipos de bicicleta y sus caracterist icas bésicas

Los tres tipos de bicicletas mas habituales son los siguientes:

Carretera: cuadro trapezoidal, ruedas de 28 pulgadas y anchura de cubierta muy fina,
2 platos, manillar “cintrex”. Es una bicicleta pensada para un uso deportivo en
carretera. La posicion del ciclista sobre este tipo de bici busca la maxima aerodindmica
y la estrecha cubierta trata de eliminar lo maximo posible el rozamiento con el suelo.
Estas caracteristicas la convierten en una bicicleta incbmoda y dificil de manejar para
principiantes, por lo que no es una buena “primera bici”.

Montafia: cuadro trapezoidal, pero con barra horizontal mas baja para facilitar el
movimiento del cuerpo, ruedas 26 pulgadas, anchura neumaticos entre 1,5 y 2,125
pulgadas, con tacos para el agarre, manillar plano o de dos alturas, tres platos.

Esta bicicleta esta disefiada para un uso deportivo por caminos de tierra. Suelen
contar con un gran numero de velocidades y unas ruedas anchas con tacos para
poder subir grandes pendientes y no derrapar con las piedras o la arena. La posicion
del ciclista en este tipo de bicis suele ser muy inclinada hacia adelante.

Su posicién no la hace una bicicleta recomendable para aprender a montar en bici ni
para circular por ciudad.

Hibrida: caracteristicas intermedias entre una bicicleta de paseo y una de montafia
que permite una mejor adaptabilidad a cualquier circunstancia. Ruedas de 28
pulgadas, con neumatico liso o con tacos, anchura intermedia, cuadro trapezoidal con
adaptacion de la altura del tubo horizontal (més estilizado al llevar ruedas de 28), 3
platos, manillar plano o de dos alturas. La posicion del ciclista en esta bici suele ser
muy comoda y suele estar preparada tanto para su uso por ciudad, como por caminos
de tierra en buen estado lo que la convierte en una bicicleta ideal para la mayoria.

Las partes de la bicicleta

A continuacién, se indica los nombres de las diferentes partes de la bicicleta, a los que
se hard referencia durante el curso.
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SILLIN POTEMCIA MANILLAR

T

PORTAEQUIPAIE TUBO MANILLAR

GUARDABARROS DIRECCIGN

TUBOSILLIN

HORQUILLA
TUBO VERTICAL

LLANTA

CABALLETE

REFLECTOR

PIfiONES

SOPORTE FRENO RADIO

PEDAL NEUMATICO

DESVIADOR CADENA-PIION DESVIADOR CADENA-PLATO

Esta bicicleta es una bicicleta del tipo hibrido, que tiene un uso polivalente, tanto de
ciudad o de montafia, y sirve como modelo de una bicicleta estandar.

Tiene una rueda grande, como las bicis de ciudad o carretera, pero un cuadro medio y
21 marchas (como las de montafia). Se puede encontrar con cuadro de barra baja o
cuadro corriente, por lo que tiene gran versatilidad y comodidad.

Esta equipada como una bicicleta urbana: guardabarros, porta-paquetes, caballete,
luces, etc.

Talla de la bicicleta y posicion de sillin, manilla  ry pedales

Es importante que la talla del cuadro de la bicicleta se ajuste a la altura y al uso que
haga de ella cada persona.

La razén es que cuando una bicicleta es demasiado baja, provoca al ciclista un
cansancio adicional, sobrecarga las rodillas y dificulta la maniobrabilidad. Por otra
parte, si la postura encima de la bicicleta es muy inclinada, se sobrecarga los rifiones
y, a consecuencia de esto, el dolor de espalda est4 asegurado.

Si se va a comprar una bicicleta, es mejor hacerlo en un taller especializado que en
una gran superficie. En un taller, podran ofrecer un buen asesoramiento sobre cual es
la talla de bicicleta idénea para cada persona y sabran adaptar la posicion del sillin y
del manillar a las necesidades de cada uno.

La altura del ciclista, el tipo de bicicleta y el diametro de la rueda es lo que
determinaran la talla adecuada del cuadro de la bicicleta. La siguiente tabla orienta
sobre la talla del cuadro correspondiente a los parametros mencionados. La talla del
cuadro se expresa en centimetros y corresponde a la longitud del tubo vertical. El
diametro de la rueda se expresa en pulgadas.
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Talla minima del cuadro
(Longitud del tubo vertical del cuadro en cm.)
Altura del ciclista Talla del
(m) cuadro Rueda de 28 pulgadas Rueda 26 pulgadas
Carretera Ciudad Montafia Ciudad

1,40 a 1,60 XS 40 40
1,60 a 1,65 S 47 43 35 43
1,65a1,75 M 51 47 40 45
1,75a1,85 L 55 51 46 47
1,85a1,95 XL 59 55 53

Ajustando la altura del tubo del sillin, la altura del manillar y la inclinacion de la
potencia del manillar, se acaba de definir las medidas de la bicicleta.

El dibujo muestra la posicion éptima del ciclista sobre la bicicleta. Un buen truco para
saber si el sillin esta a la altura correcta, es tratar de pedalear con los talones. Si
haciendo esto la pierna se estira completamente el sillin esta a la altura correcta.

La distancia entre el sillin y el manillar tiene que ser muy parecida a la del antebrazo,
con la mano extendida.

La posicién de las manetas de freno ira en linea con la posicion de los brazos, cuando
se agarra el manillar sentados en el sillin. Si las manetas de freno estan demasiado
altas, puede provocar dolores en las mufecas; si estdn demasiado bajas, se corre el
riesgo de no llegar a los frenos.

La posicion de los pies en los pedales es muy importante para no cansarse y prevenir
lesiones. La parte del pie que se apoya en los pedales es la inmediatamente posterior
a los dedos de los pies, tratando de no apoyar Unicamente la punta o la parte media de
la planta del pie.
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Relacion entre velocidad-equilibrio y velocidad-man iobrabilidad
En este apartado, se explica conocimientos teéricos del equilibrio estatico y dinamico,

la velocidad de giro de la rueda y su relacién con la posicidén de equilibrio.

Una buena manera de explicar estos conceptos al alumnado de primaria, es mediante
algunos experimentos.

2.0ué es el centro de gravedad y como encontrarlo en una bicicleta?

* Se cuelga una bicicleta del techo con una cuerda o cadena desde el manillar, y
se deja que cuelgue. El instructor traza a continuacién una linea imaginaria que
prosiga la cuerda hasta el suelo y los alumnos observan esta linea.

» Se realiza la misma operacion colgando la bicicleta desde el portabultos y el
instructor vuelve a trazar la proyeccion de la cuerda hasta el suelo.

Las proyecciones imaginarias se cruzan justo por encima del eje pedalier, ésta es la
posicion aproximada del centro de gravedad. Si el centro de gravedad estuviera
situado mas cerca del suelo, la estabilidad mejoraria, pero la maniobrabilidad
empeoraria.En el caso que se alejara del suelo, la bicicleta seria mas “nerviosa”, muy
maniobrable, pero menos estable.

A mayor distancia entre los ejes de las dos ruedas de una bicicleta, mayor estabilidad
del conjunto. Asi, una bicicleta urbana o hibrida suele tener mayor distancia; mientras
gue las bicicletas més deportivas suelen tener una distancia entre ejes menor.

Cuando se utiliza un portabultos alto y se lleva peso, o un bebé en la sillita, se eleva el
centro de gravedad, y, por tanto, la bicicleta se hace menos estable.

¢.,.Cémo se consigue el equilibrio estatico?

En condicién estatica, como la superficie de sustentacion de la bicicleta se reduce a
las superficies de los neuméticos en contacto con el suelo, no puede mantener el
equilibrio; y, si se suelta, cae.

Si en esa misma condicidn estatica, una persona sube a la bicicleta y pone los pies en
los pedales, mantener el equilibrio es muy dificil, casi imposible.

Por tanto, para mantenerse encima de la bicicleta en condicion estatica, sin caer, es
necesario aumentar la superficie de accion con el suelo o un tercer punto de apoyo. Se
consigue apoyando un pie en el suelo, formando un triAngulo con las dos ruedas.
Cuanto mayor tamafio tenga el triAngulo formado, mas estabilidad. Unos estabiciclos
(ruedines) o el caballete cumplen esta funcion.

.,Como se consigue el equilibrio dindmico?

Si se tiene una bicicleta colgada del techo, sin que toque el suelo, se puede comprobar
lo siguiente:

» Silarueda delantera esté parada, y se intenta girar el manillar, a cualquier
alumno le parecerd una maniobra sencilla.

» Ahora bien, si se hace girar la rueda rapidamente, y se intenta girar el manillar,
ya no resultard una operacion tan sencilla.

La conclusion es que a mayor velocidad de giro tenga la rueda, mayor fuerza se debe
hacer para variar su plano de giro. En otras palabras, a mayor velocidad, las ruedas de
la bicicleta tienden a equilibrarse manteniendo la bicicleta erguida.

Para poderse mantener sobre la bicicleta con los pies en los pedales la bicicleta, ésta
ha de estar en movimiento.
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Para entender mejor este fendmeno fisico, se puede utilizar como ejemplo el
movimiento de las peonzas. Si se lanza una peonza con fuerza y ésta gira a gran
velocidad se vuelve totalmente estable y no se cae. A medida que va perdiendo
impulso va volviéndose cada vez menos estable y se tambalea de un lado a otro hasta
que finalmente cae.

La bicicleta se mantiene en equilibrio por el mismo fenémeno fisico que la peonza
(momento angular). En la bicicleta, la rueda delantera seria “la peonza” por lo que
cuanto mas rapido gire la rueda delantera mas facil sera mantener el equilibrio.

Por otro lado, esta misma velocidad se vuelve en contra del ciclista, si lo que quiere es
hacer curvas. Cuanto mas rapido se va en bicicleta mas dificil es hacer curvas, puesto
que el impulso evita que cambie la trayectoria de la bicicleta.

Por consiguiente, si lo que se quiere es variar la direccién de la bicicleta, antes de
iniciar la maniobra, sera necesario adecuar la velocidad.

La fuerza motriz y las utilidades del rozamiento

La ley de accion y reaccion consiste en que a toda fuerza aplicada (accion), se le
opone una igual y opuesta (reaccion).

El rozamiento que tiene las ruedas con el suelo, tiende a “empujar” el suelo hacia
atras; pero evidentemente, no lo pueden mover por su masa, por lo que es la bicicleta
la que avanza. La relacion entre la fuerza que se aplica a los pedales, transmitida por
la cadena a la rueda trasera y el rozamiento de las ruedas con el suelo, se transforma
en la fuerza motriz.

Si el suelo es deslizante, las ruedas no pueden realizar ninguna fuerza de rozamiento
Yy, por tanto, giran, pero se mantienen en el mismo sitio.

El rozamiento también es decisivo, no solo en mover la bicicleta, sino también en
reducir su velocidad hasta la parada completa. Los patines de goma que conforman la
mayoria de frenos, y que al accionar los frenos rozan con las llantas, son el principal
método para frenar la bicicleta. La mayoria de sistemas de frenado, tienen como
principal aliado el rozamiento de diferentes piezas.

Ropa, calzado y bolsas/mochilas

Para poder disfrutar de la conduccion de la bicicleta, es aconsejable llevar ropa ancha
y comoda, con el minimo de costuras (sobre todo en los pantalones).

Hay que vigilar que la ropa mas ancha, no pueda enredarse con las diferentes partes
de la bicicleta: ruedas y platos. Si nos ocurriese esto, muy posiblemente se rasgaria la
prenda, y, en el peor de los casos, podria bloquearse alguna de las dos ruedas y la
bicicleta frene bruscamente, provocando una caida.

Es necesario recoger pafiuelos, bufandas u otras prendas que puedan molestar en los
movimientos de conduccidn, entorpecer la visidn delantera o lateral, o interaccionar
con las diferentes piezas mdviles de la bicicleta.

Los cordones de los zapatos siempre deben ir atados y de manera muy corta.

Los pantalones anchos dentro del calcetin o recogidos con una pinza o cinta
enrollable.

En el caso de que se tenga que sacar la chaqueta o el jersey, se debehacer un nudo
en el cuerpo por los hombros y nunca por la cintura, ya que se puede enredar con los
radios de la rueda trasera.
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Respecto al calzado: si se usa un calzado con la suela flexible, el pie se dobla en cada
pedalada, y, por lo tanto, al cabo de unos kilémetros, ya estaran doliendo los pies.

Si la suela es rigida, se consigue que el pie no se doble y se transmite la fuerza al
punto de contacto del zapato con el pedal, aprovechando mejor la fuerza y evitando
que se doblen los pies.

Se recomienda que el calzado tenga una suela con dibujo, que permita un mayor
agarre entre el calzado y los pedales.

Otros tipos de calzado:
» Las botas no permiten un movimiento normal de la articulacion del tobillo.

» Los zapatos con tacones impiden o dificultan el posicionamiento del pie de
manera correcta.

» Las chanclas o cualquier calzado descubierto, normalmente son muy flexibles
y, ademas, nos dejan parte del pie al descubierto, lo que nos puede provocar
heridas en el pie. Aparte, hay que afiadir que este tipo de calzado,
normalmente no esta cogido al pie, lo que puede hacer que se pierda un
zapato por el camino.

» Irdescalzo en la bicicleta, no es tampoco una buena idea.

Pero, en cualquier caso, todo depende del tipo y dificultad del recorrido a realizar.
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