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m Introduccion

La presente guia es producto del trabajo realizado a través de la concesién del proyecto 1+D+i “Pro-
mocién de la salud y el bienestar del alumnado y profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria
a través del programa integral de intervencién Sigue la Huella” (EDU2013-42048-R), financiado por
el Ministerio de Economia y Competitividad. El estudio cont6 con el aval para su desarrollo de la
Direccion General de Politica Educativa y Educacion Permanente del Departamento de Educacion,
Universidad, Cultura y Deporte del Gobierno de Aragdn, considerandolo de interés cientifico para la
sociedad. Asimismo, obtuvo un informe favorable para la realizacién del proyecto del Comité Etico de
Investigacion Clinica de Aragon (CEICA).

Junto con el mencionado proyecto |+D+i, el proyecto CAPAS-Ciudad/CAPAS-Cité (Centro Pirenaico
de Atencion y Promocion de la Actividad Fisica para la salud en la Ciudad), (EFA095/15) cofinan-
ciado por el Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER) a través del Programa Interreg V-A Es-
pagne-France-Andorra (POCTEFA) 2014-2020, ha tenido como uno de sus principales propdésitos
intentar dar respuesta a la mejora del bienestar docente.

AREA
PORBLACIONES
DESFAVORECIDAS

Pio se mueve

Figura 1. Lineas y proyectos que se desarrollan en CAPAS-Ciudad/CAPAS-Cité.



En este punto, es necesario recordar que el proyecto europeo CAPAS-Ciudad/CAPAS-Cité que da
soporte al Centro, exige que en tres afos se desarrollen tres lineas de trabajo que tienen como de-
nominador comun la promocién de la salud a través de la actividad fisica en diferentes sectores po-
blacionales: (1) Sigue la Huella, (2) Desplazamiento activo al centro escolar (poblaciéon de Educacion
Primaria), y (3) Promocién de la actividad fisica en poblacion desfavorecida (ver figura 1).

Dentro de la Linea escolar de “Sigue la Huella” (ver figura 2) las acciones han ido dirigidas paralela-
mente hacia los dos agentes que pueden considerarse como €jes centrales de los centros educativos:

1) El alumnado. Para mas informacién, se recomienda la consulta del documento “Sigue la huella:
Guia para el profesorado para la promocién de habitos saludables en el alumnado” (https://capas-c.
eu/wp-content/uploads/2018/04/guia-pat-8-WEB.pdf)

2) El profesorado de Educacion Secundaria, a través del proyecto “Nuestro centro se mueve”.

Figura 2. Ambitos de trabajo de la Linea “Sigue la huella”; Alumnado y Profesorado.

Por todo ello, esta guia nace con la intencion de servir como documento de orientacion y refe-
rencia a otros colectivos docentes o centros de ensefanza que estén interesados en promover ac-
tuaciones concretas dirigidas a estimular el compromiso del profesorado y mejorar su contexto
laboral.

Desde aqui nuestro agradecimiento a todas las personas que de una manera u otra han contribuido
a que esta guia se apoye en evidencias y referencias concretas procedentes de muchos meses de
trabajo conjunto.



C
cHablamos

de bienestar docente?

Hoy en dia, no cabe duda de que el estrés del
profesorado es un problema cada vez mayor con
graves repercusiones en el sistema educativo en
su conjunto (Gastaldi, Pasta, Longobardi, Prino y
Quaglia, 2014). Investigaciones a nivel internacio-
nal muestran que, aproximadamente el 35% del
profesorado sufre estrés laboral (Ruotsalainen,
Serra, Marine y Verbeek, 2008). Igualmente, es-
tudios previos sefalan que la prevalencia de es-
trés docente es mas elevada que en otras profe-
siones sociales (Innstrand, Langballe, Falkum, &
Aasland, 2011). El incremento de las demandas
que protagonizan los nuevos modelos educati-
vos ha provocado un alto grado de descontento
entre el profesorado, debido a que no perciben
los suficientes recursos personales ni laborales
para poder hacer frente a las nuevas exigencias
del sistema de ensenanza (Betoret, 2009). En este
sentido, el elevado nivel de estrés junto a diversas
variables actitudinales (Abds, Sevil, Martin-Albo,
Julidn y Garcia-Gonzalez, 2018), sociodemogra-
ficas (Skaalvik y Skaalvik, 2015) y organizativas
(Longas, Chamarro, Riera y Cladellas, 2012) pre-

disponen al profesorado a un mayor riesgo psi-
cosocial, convirtiendo a este colectivo en un gru-
po diana para desencadenar lo que se conoce
como el sindrome de burnout (Betoret y Artiga,
2010). Este sindrome, el cual emerge ante situa-
ciones de estrés laboral crénico, tiene como ras-
gos principales el cansancio fisico y psicolégico,
una actitud fria y despersonalizada en la relacion
con los demas y un sentimiento de inadecuacion
que puede provocar una disminucién del desem-
pefo profesional asi como la aparicion de dife-
rentes problemas sociales y de salud en quién lo
padece. Concretamente en Espafa, el porcentaje
de docentes que experimentan burnout con una
sintomatologia ligera se eleva hasta un 40% (Ote-
ro-Lopez et al., 2009).

En el ambito docente, el estrés laboral y el bur-
nout son dos de las principales causas de males-
tar, asociandose a graves problemas psicosocia-
les y de salud (Betoret y Artiga, 2010). En la mis-
ma linea, Guerrero, Gémez, Moreno, Garcia-Baa-



monde y Blazquez (2011) sefialan que un elevado
nivel de estrés experimentado por el profesorado
afecta negativamente a su estado fisico. Ademas
de estos problemas de salud, los elevados nive-
les de estrés y burnout pueden desencadenar
consecuencias laborales negativas como la rota-
cién (ir a varios centros durante el un corto perio-
do de tiempo), el absentismo (Abds, Sevil, Mar-
tin-Albo, Julian y Garcia-Gonzalez, 2018), la falta
de compromiso docente en su quehacer profe-
sional (Gil-Monte, Carlotto y Gongalves, 2011), o
incluso el abandono de la profesion (Skaalvik y
Skaalvik, 2017), el cual se ha visto incrementando
en los ultimos anos. De este modo, el estrés y
el burnout del profesorado no solo afectan a su
salud y calidad de vida, si no que ademas puede
tener repercusiones en el proceso de ensefian-
za-aprendizaje afectando negativamente a la ca-
lidad educativa (Abds et al., 2018; Espinoza-Diaz
y Tous-Pallarés, 2011).

Esta situacién se ve agravada en el contexto do-
cente debido a que cuanto mayor sea la deman-
da del trabajo y mas alto el nivel vocacional del
especialista, la probabilidad de que aparezca el
sindrome de burnout es también mayor (Gil-Mon-
te, 2011). Asi, diversas investigaciones han se-
falado al profesorado, en particular aquellos que
desarrollan su labor Educacion Secundaria Obli-
gatoria (ESO), como uno de los colectivos mas
vulnerables al desarrollo de estrés laboral y bur-
nout (Anaya y Lépez, 2014; Otero-Lopez, Castro,
Villardefrancos y Santiago, 2009). En este sentido,
el sindrome de burnout del profesorado se posi-
ciona como una problematica justificada para su
estudio en nuestro pais. Igualmente, las adminis-
traciones socio-educativas y sanitarias abogan
por la mejora de la calidad del bienestar laboral
de este colectivo, y consecuentemente han fijado
su objetivo en encontrar soluciones al problema
que partan de evidencias cientificas encontradas
en la practica.




2.1. Un proyecto complejo y
ambicioso para caminar hacia
soluciones reales.

La prevencion del sindrome de burnout en la do-
cencia no es una tarea sencilla (Abds, Sevil, Ju-
lian, Martin-Albo y Garcia-Gonzalez, 2018). Las
causas o factores que pueden desencadenarlo
son multiples y variadas (Fernet, Guay, Senécal
y Austin, 2012; Ramirez y Zurita, 2010), lo que di-
ficulta disefar con precision programas de inter-
vencion que manipulen las variables adecuadas
para lograr su prevencién o reduccion. Asi, en
la literatura cientifica apenas existen programas
de intervencion que hayan resultado altamente
eficaces para mejorar el bienestar docente y su
salud (lancu et al., 2017) En este sentido, pare-
ce necesaria la implantacién de programas de
intervencién que se hayan nutrido de evidencias
cientificas sustentados bajo un marco tedrico ex-
plicativo de la conducta humana, y por lo tanto,
de la problematica.

De esta manera, algunas teoria motivacionales
como la de la Autodeterminacion (TAD) (Deci y
Ryan, 1985; 2017) reune las caracteristicas apro-
piadas para, en una primera fase, poder realizar
un modelo explicativo del sindrome de burnout
en el profesorado de ESO junto a sus variables
psicosociales asociadas. En una segunda fase,
una vez se hayan identificado sus causas y con-
secuencias, podria ser mas sencillo disenar y eje-

Problema real: Estudio l
Sindrome de P’f;fjfjjjf“'
Lo docere consecuencias

2014/2015

cutar un programa de intervencion efectivo, que
intente manipular las variables adecuadas para
poner freno a esta problematica. Asi, la forma-
cién del profesorado junto a la practica de activi-
dad fisica, podrian ser dos poderosas lineas para
satisfacer las necesidades psicolégicas basicas
(autonomia, competencia y relacion social) del
profesorado. De este modo, apoyando la autono-
mia docente se puede generar un clima de em-
poderamiento que facilite al profesorado plantear
sus propios retos y actividades. Igualmente, la
satisfaccion de competencia en su trabajo puede
hacer que el profesorado se perciba mas com-
petente en sus quehaceres profesionales. Ade-
mas, si se apoya su competencia a través de la
actividad fisica, podria mejorar su autoestima y
su autoconfianza, viéndose relacionada con su
bienestar laboral. Finalmente, apoyar las relacio-
nes sociales con compaferos de otros departa-
mentos, en contextos diferentes como puede ser
la actividad fisica, puede transformar y estrechar
la interaccion entre companeros de trabajo.

De este modo, el proyecto en su globalidad ha
sido una sucesién de acciones a lo largo de dos
cursos académicos, encadenando dos estudios
complemetarios. El proyecto en su globalidad ha
representado una oportunidad para aportar a la
sociedad una propuesta coherente y debidamen-
te evaluada de acometer la problematica de la
salud y del bienestar docente y por lo tanto, de
la calidad educativa que pueda ofrecer el sistema
educativo (ver figura 3).

) 4

Estudio 2: Soluciones
Disefio y reales:
gjecucion de un Evidencia
programa de cientifica
intervencion basada en la
practica
2015/2016 2016/..

Figura 3. Esquema de accién y temporalizacion de las fases del estudio.



Compartiendo algunas
de las actuaciones realizadas

“Nuestro centro se mueve” es la consecuencia de todas las acciones que desde 2014 se han ido
desarrollando en los centros educativos con los que estamos colaborando. Nuestra intencién en este
apartado es apuntar, sugerir y animar a desarrollar algunas de las iniciativas que nos han ido funcio-
nando.

“Nuestro centro se mueve” tiene dos pilares basicos. Por un lado, busca la formacién continua del
profesorado a través del proyecto de formacién de centros basado en generar acciones interdisci-
plinares. Por el otro, invita a los docentes a realizar actividad fisica para favorecer un entorno laboral
saludable (ver figura 4).

Figura 4. Pilares basicos del proyecto “Nuestro centro se mueve”.

Nuestra recomendacién es que ambos pilares se puedan desarrollar de forma complementaria y para-
lela. El objetivo general es buscar una mejora de la salud y bienestar laboral del profesorado, y asi po-
ner freno a la creciente problematica del burnout en el contexto educativo. En las siguientes paginas,
vamos a profundizar en cada una de las dos orientaciones del proyecto “Nuestro centro se mueve”
para facilitar su comprension.
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La formacion
de centros a partir
" de generar proyectos

interdisciplinares

La investigacion centrada en el Aprendizaje Basa-
do en Proyectos (ABP), y con ellos los proyectos
interdisciplinares (Pl) como una singularidad en el
marco escolar al trabajar desde y con las areas
curriculares (Majoé y Baquero, 2014), es emergente
y ampliamente prometedora. Sin embargo, hasta
la fecha la evidencia cientifica en este ambito es
escasa como muestran Kokotsaki, Menzies y Wi-
ggins (2016) en una revision de articulos cientifi-
cos educativos en los que se aplicaba este méto-
do a diferentes niveles educativos. No obstante,
Condiliffe, Visher, Bangser, Drohojowska y Saco
(2016), partiendo de unos criterios mas laxos en
la busqueda de investigaciones e informes, han
encontrado mas documentos académicos que
muestran mejoras en el aprendizaje de areas cu-
rriculares como las Ciencias Sociales (Summers
y Dickinson, 2012) o las Ciencias (Harris, Penuel,

DeBarger, D’Angelo y Gallagher, 2014) o Lengua
(Halvorsen, et al., 2012).

Sin lugar a dudas, esta tematica educativa sera
objeto de mayor tratamiento por los docentes e
investigadores en los proximos afios. Nosotros,
en el animo de avanzar hacia la mejor compren-
sion de las dinamicas formativas entre “docen-
te-alumnado-aprendizajes-contexto”, hemos es-
tablecido tres aspectos en este apartado para
clarificar y ayudarnos a disefar o establecer un
proyecto en nuestro contexto (ver figura 5). El
primero de ellos es abordar las fases de un pro-
yecto y algunas consideraciones para una apli-
cacion eficaz. El segundo, describir el proyecto
de aprendizaje “Caminos del Pirineo”. Y en tercer
lugar, disponer otros proyectos que pueden ins-
pirarnos para mejorar el disefio del mismo.

Figura 5. Elementos para la comprensién de la dimensién de la formacién en proyectos interdisciplinares.



4.1. Fases de un proyecto y consideraciones para una aplicacion eficaz

El trabajo por proyectos posee una gran capacidad de aglutinar diferentes acciones educativas condu-
centes al éxito escolar. Aungque es complicado dar una Unica respuesta, son varias las referencias que
cuando abordan el trabajo por proyectos destacan la importancia de tener una estructura base que
guie del proyecto (Maj6é y Baquero, 2014; Vergara, 2015). Por ejemplo Julian, Ibor, Aibar y Aguareles
(2017) abordan la organizacion de los proyectos interdisciplinares en base a diferentes experiencias.
Asi, se considera adecuado estructurar los proyectos en torno a 10 fases interconectadas entre si:

Fase 1, ?reparaci.éu del praaec&b el el centro <

Ere———
Fase 190, Revisibn del proyecto y propuestas de enriquecimiento.

Figura 6. Fases de un proyecto interdisciplinar en el contexto escolar.

Fase 1. Preparacién del proyecto en el centro.

Fase 2. Temay titulo.

Fase 3. Presentacién del proyecto.

Fase 4. Necesidades de aprendizaje.

Fase 5. Organizacion temporal de las situaciones de ensefianza-aprendizaje.
Fase 6. Realizacion de las situaciones de ensefanza-aprendizaje.

Fase 7. Recapitular aprendizajes.

Fase 8. Preparacion del producto para la comunidad educativa.

Fase 9. Evaluacion y calificaciéon de aprendizajes del proyecto.

Fase 10. Revision del proyecto y propuestas de enriquecimiento.

Si se quiere profundizar en alguna de las fases, se puede hallar mas informacion en el epigrafe “As-
pecto clave 3. Por donde comenzamos?” de esta guia.

Como hemos dicho anteriormente, Kokotsaki et al. (2016) realizaron una revision de articulos cien-
tificos educativos en los que se aplicaba este método a diferentes niveles educativos. La primera
conclusién es que hay muy poca evidencia con la aplicacién de este método. En infantil y primaria
existen tres articulos y en secundaria nueve. Lo que si que muestran es que se producen mejoras en
el aprendizaje, ya sea en las condiciones para favorecerlo o en la tasa de mejora de algun aprendizaje
concreto. Asi, extraidas del trabajo con docentes expertos que han aplicado este método, se mues-
tran siete recomendaciones para una aplicacion eficaz y que debemos tener en cuenta si queremos
enriquecer nuestras practicas. A saber:

11
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1. Gestion del tiempo. Se pone el acento en la importancia de la coordinacion de los horarios de los
proyectos con otros profesores.

2. La presentacion del proyecto y su introduccion. Se recomienda ir dando pistas del proyecto antes
de comenzar para que vayan pensando sobre el mismo. También es importante alentar el trabajo re-
flexivo desde el principio del proyecto para desarrollar un plan de investigacién y que la pregunta de
investigacion sea adecuada para conectarla con aprendizajes relevantes para el alumnado.

3. La autogestion del alumnado. Cuando el alumnado esta sumergido y comprometido con el proyec-
to, toma decisiones por si mismo y “tira” del proyecto. Ese concepto se denomina “estar en proyecto”
en Julian et al. (2017).

4. Gestion de los grupos cooperativos. Confeccion y seguimiento de los grupos y asegurarnos la
participacion activa y equilibrada de todos sus miembros.

5. Trabajar con el contexto social para enriquecer las interacciones de nuestro alumnado.

6. Sacar el maximo provecho de los recursos tecnoldgicos de los que dispongamos y trabajar lo
relacionado con la seleccién y organizacion de la informacion.

7. Evaluar el proyecto y evaluar al alumnado utilizando diferentes métodos de evaluacién, focalizan-
do la atencion tanto en los aspectos individuales como grupales del aprendizaje.

4.2. Proyecto de aprendizaje “Caminos del Pirineo”

Partiendo de la participacion en el programa de formacién de centros, el profesorado recibié forma-
ciones especificas de aprendizaje cooperativo y aprendizaje basado en proyectos. Como resultado
o producto final, emergié el proyecto interdisciplinar que fue llamado “Caminos del Pirineo”. La orga-
nizacion del proyecto “Caminos del Pirineo” la conformaron 35 acciones prioritarias (ver figura 7) e
implicaron a la mayoria de los departamentos de Educacién Secundaria distribuyéndose temporal-
mente desde enero hasta junio.

Como hilo conductor y guia para conducir el “Caminos del Pirineo”, se utilizé el cdmic titulado “Paul
y el misterio del Pau-Canfranc”. Dicho relato, narra la historia del acceso transpirenaico entre Francia
y Espafia de la estacion de ferrocarriles de Canfranc y Aquitania.

De este modo, el comic “Paul y el misterio del Pau-Canfranc” per-
mitia conectar contenidos curriculares de diferentes departamen- Paul y el MISTERIO del

tos, entremezclando fragmentos de elevado valor historico con ele- pn U f (u HLDH N(
mentos geograficos y de la naturaleza. Igualmente la historia de la , ' A
Estacién de Canfranc y sus vias sirvié de sustento para integrar al
departamento de matematicas y tecnologia. El contexto transfron-
terizo y la redaccién del cédmic en diferentes idiomas involucré al
departamento de lenguas extranjeras. Igualmente, el denominador
comun del proyecto fue la promocién de la actividad fisica y otros

habitos saludables, tanto para el alumnado participante como para
el profesorado.

Durante el transcurso del proyecto “Caminos del Pirineo” se reali-
zaron excursiones senderistas por el valle del rio Aragén y el valle
de Canfranc, terminando con una semana cultural en el centro en




la que se expusieron las diferentes acciones trabajadas desde cada area curricular. Como se puede
observar en la figura 6, la semana cultural, como situacién de referencia final del proyecto, tuvo
el objetivo de plasmar materialmente todo el trabajo realizado por el alumnado y el profesorado
del centro. Se realizaron actividades en horario lectivo y no lectivo que implicaron también a las
familias de los estudiantes. Se desarrollaron charlas de nutriciéon e hidratacién, actividad fisica,
discursos histéricos y exposicién de fotografias, entre otras.

Areas Temporalizacién
Oct-
Nov- Enero Febrero Marzo Abril Junio
Dic
Unidad de ITB bicicleta
Msica y aprendizaje de - )
Educacion senderismo y Danza del Unidad
Fisica orientacion Pirineo de BTT
Unidad de juegos tradicionales
Biologia Elaboracién cuadernillos Cuaderno de
y Geologia profesor y alumno campo
Lengga Lectura comic, traduccién Excursion a
extranjera Canfranc
Construccion de maquetas y Propf)rcnonalldad .
- numerica Infografias
Matematicas puentes B _
y tecnologia - " Tren antiguo/ Geogebra
Semejanza geométrica -
moderno <
o
)
Excursién a g
Lengua Lectura comic Canfranc O Elabora-
Texto-Imagen - < L
Castellana . =z cion
Literatura Conceptos Revision <§( coémic
y Novela Grafica técnicas a
narrativas @
a .
Y - H Qammo de Leyendas del
Ubicacion geogréfica, Santiago .
) : L Camino de
. terminologia, acontecimientos - .
Geografia S Santiago
o histéricos y leyendas. Mapas
e Historia B R ~
Friso cronolégico Catedral San Cuaderno de
campo
Pedro
Test de Recreos Eir;g:tc; on de
Responsabilidad divertidos
. C30/ -
Tutoria D30 - ) Alimentacion
Disefio de los Selfies desde el . L
hidratacion y
recreos canfranero ~
suefio
[]
[ e e —————
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Exposicion fotografica del recorrido del proyecto; Alumnado y profesorado

Elaboracién Album de fotos
Post-Ruta Canfranc-
Villanua

Camino de Santiago por
Huesca

Visita autor Cémic

Excursion lbon de
Estanés

Danza del Pirineo

Visita “Amigos
Camino de Santiago”

Recreos activos, divertidos y tradicionales; Alumnado y profesorado

Figura 7. Temporalizacion del proyecto de formacién de centros y desarrollo de acciones de la semana cultural.
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4.3. Otros proyectos que pueden inspirar

En una potencial dinamica formativa en el centro, aconsejamos nutrirnos de otras experiencias inter-
disciplinares realizadas en otros centros. Esas experiencias estaran ajustadas al contexto de aplica-
cién, pero siempre resultan interesantes para crear redes de apoyo formativo para elaborar nuestras

propuestas formativas.

A continuacién vamos a presentar dos experiencias que pueden servir como ejemplo.

SR TP, BV A A i,

¢ Para qué comemos?

Aprendizajes comunes entre areas
para repensar como abordarlos

Micolis Lopes Lorda
Codyyier Salwmianc San Bwnadu, Huwmea

Patriia Pumya
Cantre Piblices Intagrada da Tarmudén Probssionsl Mevrs Darsgorah

Jemd Antorio dulisn
unreereded de Zanegoaa RS (=
* COORDNACN INTM: COCINTTY
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- Ldpez, N., Pueyo, P. y Julian, J.A. (2017). ;Para qué
comemos? Aprendizajes comunes entre dreas para re-
pensar como abordarlos. Tandem: Diddctica de la edu-
cacion fisica, 56, 34-41

Con la excusa de abordar la temdtica de la evaluacion,
el siguiente articulo profundiza en la importancia de in-
dagar en los aprendizajes comunes entre materias en
la ESO para configurar espacios comunes de apren-
dizaje. Este planteamiento se articula con el requisito
de la comunicacion entre departamentos. El articulo
muestra como hacerlo desde la Educacion Fisica y
Biologia, siendo la pregunta “; Para qué comemos?” el
punto de partida.

PROVECTOS INTERDISCE IMARES

Lo bello y lo sublime:
el ser humano
en la naturaleza

M." Josi Arizs. Marts Daelgade. Raguel Dends. Josd David Salmersn
15 Migzuel Latalie, Zarageea

Framdiseo Javier Galindo
1ES Ramin y Cajal, Faragsa
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objetive Tue reTiexionar sobre |as relacdones dal ser humano
con la naturaleza desde diferentes perspectivas tedricas y practicas, skendo las
aciividades deportivas en o entorno natural ¢f punto central del proyecto.
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- Ariza, M?J., Delgado, M., Dones. R., Salmerdn J.D. y
Galindo, F.J. (2017). Lo bello y lo sublime: el ser huma-
no en la naturaleza. Tandem: Diddctica de la educacion
fisica, 56, 46-49

El contacto con la naturaleza y la relacion con el ser hu-
mano es objeto de estudio en el siguiente articulo que
ademds aporta los recursos y materiales elaborados.
Bachillerato es una etapa sensible para poder reflexio-
nar desde la filosofia de lo que la naturaleza ha aporta-

do al desarrollo del pensamiento humanistico.



Favoreciendo un
entorno laboral
saludable

De forma paralela al desarrollo del proyecto de formaciéon de centros colectivo, es recomendable
realizar un programa saludable de mantenimiento de actividad fisica. Conociendo los beneficios, cien-
tificamente reconocidos de la practica de actividad fisica, sobre la salud fisica y psicologica y el
bienestar, esta dimensién en los centros educativos es poco habitual. Pero lo cierto, y las evidencias
cientificas asi lo demuestran es que realizar actividad fisica fuera del horario laboral con un grupo de
personas que trabajan juntos puede mejorar su salud y su bienestar en el trabajo (White et al., 2017).
Por ejemplo, en este contexto particular se sugiere llevar a cabo un programa de mantenimiento de
actividad fisica con el profesorado que compone un claustro (para mas informacion, ver Abds, Sevil,
Julian, Generelo y Garcia-Gonzalez, 2018).

De forma general, nuestra propuesta consistié en organizar sesiones de actividad fisica entorno a
estos cinco ejes (ver figura 8):

- Juegos cooperativos

- Preparacion fisica general

- Caminatas

- Espalda sana

- Practicas fisicas
no convencionales

Pre Pnraci.én

fisica general
Practicas fisicas

ho Jueqos
convencionales couptml:i.vos

Figura 8. Dimensiones de programa saludable de actividad fisica dentro de “Nuestro centro se mueve”.
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¢ Clantas sesiones?

El programa saludable de actividad fisica tendria entre 40 y 50 sesiones de 60 a 120 minutos de
duracién. Lo ideal es realizarlo durante todo el curso escolar y una o dos veces por semana. Esto
tiene un doble objetivo. Por una parte ir adquiriendo una rutina semanal de ejercicio saludable vy,
por otra parte, obtener un umbral minimo de disfrute para afrontar con garantias las excursiones y
las actividades de la semana cultural. Nuestra recomendacion es que este programa sea al menos
supervisado por un profesional de la actividad fisica que marque los criterios de continuidad, progresién
y adecuacion de las cargas para que tenga el calificativo de “saludable”.

¢, Como organizamos las sesiones?

Recomendamos que durante el primer trimestre se vayan alternando sesiones de juegos cooperativos
con un alto componente ludico y social con las sesiones de preparacién fisica general. Esto nos
permitird conocernos mejor y hacer un grupo mas amigable, a la vez que de forma progresiva vamos
mejorando nuestra condicidn fisica. Hacia el mes de marzo, con el aumento de las temperaturas,
podemos comenzar las sesiones de caracter aerdbico mediante caminatas. Seguidamente, se
recomienda introducir sesiones de espalda sana hacia final de curso para mejorar la higiene postural.
Con la llegada del calor, también podemos aprovechar las piscinas para desarrollar sesiones de
espalda sana. Finalmente, durante todo el curso para evitar caer en la rutina se recomienda realizar
practicas fisicas no convencionales o alternativas entre las sesiones programadas.

A continuacién se explica con mas detalle en que ha consistido cada uno de los componentes del
programa. Esto Unicamente pretende servir de guia para nuevas iniciativas, aunque cualquier forma
de actividad fisica saludable podria tener cabida.

5.1. Juegos cooperativos

Se recomienda desarrollar entre 8 y 12 sesiones basadas en juegos y desafios cooperativos. Se pue-
den situar al inicio del programa por su componente ludico y social, dado que uno de los objetivos es
crear vinculos de amistad entre los participantes. Se deben realizar agrupaciones variadas y diferentes
para estimular las relaciones sociales. Es decir, todos interactuamos con todos.

La intensidad de las sesiones debe ser progresiva para fomentar la participacién de todos y todas.
Ademas recomendamos invitar a los participantes a tomar algunas decisiones de la sesién, como la
eleccioén de la musica, los materiales de diferentes tareas, o incluso el tipo de tarea. Esta cesion de
autonomia puede hacerles sentir participes del programa, lo cual puede desencadenar en una adhe-
rencia mayor hacia la practica de actividad fisica. Como elementos de promocién de la actividad fisi-
ca, al finalizar las sesiones se pueden realizar reflexiones grupales sobre estrategias para aumentar el
tiempo de practica en el dia a dia y en el trabajo docente. Algunas propuestas que pueden surgir son:

e (Cafés activos: tomar el café en los recreos de pie, caminando por el patio en lugar de en la sala
de profesores.

e Cambios de clase: durante los cambios de clase habia que subir y bajar una planta aunque la clase
estuviese en la misma.

e Alarma 60 minutos: evitar permanecer mas de 60 minutos sentado en mi lugar de trabajo.



5.2. Preparacion fisica general

Proporcionar recursos para gestionar su practica auténoma de actividad fisica e in-
crementar sus capacidades fisicas.

Promocionar la practica de actividad fisica autébnoma empoderando a los participan-
tes para que sean capaces de predisponer a su contexto social y laboral, incluyendo
a los estudiantes, hacia un estilo de vida activo y saludable.

Finalidad

Se recomienda un numero de sesiones que puede oscilar entre 8 y 12. Se pueden ir alternando se-
manalmente con las de juegos cooperativos. Se pueden caracterizar por un componente mas fisico
de fuerza y resistencia. Para ello, se realizarian sesiones de circuito fisico orientadas a la fuerza-resis-
tencia y sesiones mas especificas de fuerza en una sala de musculacion.

Estas sesiones es mas que recomendable que sean dirigidas por un especialista para comprender la
técnica y la realizacién de movimientos. Durante estas sesiones, se deben aportar recursos como la
importancia de la frecuencia cardiaca y su medicion para el control de la intensidad del ejercicio fisico.
Como promocion de habitos saludables se pueden sugerir algunas estrategias como:

e Utilizacion del entorno préximo: parques activos.

e Tareas cotidianas:
e llevar la basura a un contendor de la calle de al lado.
e escaleras, no ascensor.
e ir al trabajo caminando, cada dia en menos tiempo.

5.3. Caminatas

Mejorar las relaciones sociales y la competencia fisica a través de caminatas orientadas hacia el
incremento de la resistencia aerdbica.

Finalidad -

Promocionar el senderismo como una practica saludable de mantenimiento para mejorar la
salud dotando de recursos al profesorado para transmitir su practica.

Se recomienda realizar entre 6 y 10 sesiones de senderismo en las que paulatinamente se vaya in-
crementando tanto la dificultad como la intensidad (se recomienda utilizar el criterio MIDE). Se debe
aprovechar el entorno cercano del centro y de la ciudad. La intencién sera dotar al profesorado de re-
cursos autbnomos para su propia practica. Durante estas sesiones se deberia explicar la importan-
cia del ejercicio fisico aerdbico, asi como las pulsaciones que se deberian alcanzar para optimizarlo.

Es recomendable comenzar con caminatas bre-
ves, de 20-25 minutos, para intentar llegar a
caminatas de casi 120 minutos de duracion. En
el transcurso de las sesiones, se deberan im-
plemenentar estrategias para estimular la adhe-

rencia a la practica fisica. Para mejorar la com-
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Figura 9. Ejemplo de feedback que se daba al pro-
fesorado después de cada sesion.
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5.4. Espalda sana

Empoderar al profesorado a través de recursos de practica fisica destinados a la prevencion de
lesiones de espalda motivados por el trabajo.

Finalidad -

Promocionar habitos saludables de higiene postural entre el profesorado y los distintos agentes
del centro de ensefanza.

Se recomienda al final del programa de intervencion realizar sesiones de espalda sana, las cuales de-
beran buscar la adquisicion de habitos de higiene postural y la prevencion de lesiones a través de la
practica fisica. Para dotar de recursos al profesorado se deberan de realizar entre 6 y 8 sesiones. Las
sesiones deben de permitir reproducir los ejercicios en su dia a dia, en su propio hogar y con material
accesible y de facil adquisicion.

Para ello se recomienda realizar un dossier que contenga de 30 a 40 ejercicios destinados a la pre-
vencion de los dolores de espalda. Lo interesante de estos ejercicios es que no se precisa de ningun
tipo de material. Ademas, se deben de aportar rutinas de 8-10 ejercicios de 15 minutos para poderlos
realizar en el dia a dia.

5.5. Practicas fisicas no convencionales

Desarrollar actividades fisicas alternativas (natacion, spinning entre otras) destinadas a la mejora
Finalidad de la salud fisica del profesorado y al empoderamiento de los agentes protagonistas para su
practica autébnoma.

Ademas de realizar las sesiones correspondientes a los cuatro componentes que forman el progra-
ma saludable de actividad fisica, hay que aprovechar las oportunidades que nuestro contexto so-
cial-cultural-fisico-ludico-deportivo nos ofrezca.

¢ Algunos ejemplos que no deberiamos dejar pasar?

- 8 de marzo, en el que se celebraba el dia Internacional de la Mujer. Con este motivo, se puede
organizar una sesion de actividad fisica en la cual todo el profesorado asistente porte al menos una
prenda de color rosa, celebrando el particular Dia de la mujer deportista. De este modo se pretende
realizar ejercicio fisico promulgando la equidad de género.

- Otra practica alternativa con un caracter mas promocional es el 6 de abril, dia Mundial de la Activi-
dad Fisica, el cual puede ser en una ocasion excelente para promocionar su practica saludable.

- Continuando con la suma de acciones de promocioén y practica, podemos aprovechar el dia Mundial
de la Bicicleta en la semana del 18 al 22 de abril para reservar una sala de ciclo-indoor para dar unas
pedaladas, o si se prefiere, organizar un pequefio recorrido por los parques y alrededores del entorno
del Centro.

Seguro que en vuestro contexto hay iniciativas relacionadas con la actividad fisica saludable iguales
o similares a estas. MUCHO ANIMO.



Aspecto clave 1

La implicacién y sinergias de los diferentes
agentes participantes

El logro de la mejora del bienestar laboral y la salud en el contexto docente no puede entenderse
como un problema individual ni particular. Asi, las acciones de promocién de habitos saludables en
el contexto laboral tienen que comprometer a la totalidad de los agentes que forman el entramado
sociocultural que supone un centro de ensefianza. Es decir, no se trata de un reto individual, se trata
de un reto grupal que necesita el apoyo de diferentes actores.

A continuacién, en la figura 10 y a modo de ejemplo, se expone de forma grafica el esquema o mapa
conceptual con las sinergias entre los distintos sectores involucrados en el proyecto “El Sierra se
mueve”, el cual fue el motor inspirador de la presente guia. En rojo, de forma destacada y en el centro
de la imagen, aparece la figura del facilitador por erigirse como el verdadero conductor del estudio. El
facilitador fue el eje por el que pasaban todos los temas referentes al proyecto. En un rojo de un tono
mas claro, se puede observar al grupo de investigacion EFYPAF, al equipo del 1+D+i y al IES Sierra
de Guara. Estos tres sectores resultaron fundamentales en la coordinacién y correcto desarrollo del
proyecto. En azul, se puede observar a los protagonistas del estudio, el profesorado, tanto del centro
experimental como de los centros que actuaron como centro control. Finalmente, en verde se desta-
can aquellos sectores que estuvieron involucrados en el estudio de forma puntual, pero que resultaron
imprescindibles para lograr los objetivos perseguidos.

No obstante, que la experiencia
arriba explicada haya emergido
en el contexto de un proyecto
de investigacion no significa

iy que esta idea no pueda tras-
L Es:z.g.;:;; de ladarse a otros contextos. Asi,

. el proyecto fue realizado con
y el compromiso de que todas
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Figura 10. Mapa conceptual de sinergias entre los diferentes

sectores participantes en el proyecto.

-
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las propuestas, adaptadas al

contexto concreto, se pudieran
realizar desde cualquier Centro
de Educacién Secundaria. Sea
como fuese, a través o des-
de CAPAS-Ciudad (https://ca-
pas-c.eu/) como centro espe-
cializado en la promocién de la
actividad fisica y la salud, se os
puede proporcionar ayuda en
la adaptacion de estas ideas a
las condiciones particulares de
cada centro o contexto.
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Aspecto clave 2

La perspectiva de género y los criterios de
equidad

El proyecto que defina “Nuestro centro se mueve” debe de tener como referencias fundamentales los
siguientes criterios para mejorar el entorno laboral de todos los profesores y profesoras sin distincién
alguna. No tendria sentido hacerlo de otro modo, dado que los beneficios que pueden obtenerse,
tanto del proyecto de formacién de centros como del programa saludable de actividad fisica son los
mismos independientemente del género.

a) Todos los implicados deben estar informados de las acciones que se realizan. Se debe de gene-
rar una dindmica abierta y fluida para mantener a todo el profesorado informado de las acciones. Esto
puede permitir incorporarse al grupo en cualquier momento del proceso.

b) La participacion es siempre voluntaria. Las oportunidades de participacion deben ir encaminadas
a buscar los horarios que mejor convengan al maximo numero de profesores y profesoras.

c) Actividades para todos y todas. Deberemos abrirnos a actividades que permitan la participacién
de todo el claustro: jjugamos al kin-ball?

d) Caracteristicas de una actividad fisica saludable para todos y todas. Nos referimos a que las ac-
tividades fisicas propuestas deben respetar los principios de progresién, continuidad, multilateralidad,
individualidad, gestién autbnoma y relacion social, tal y como hemos apuntado en otras ocasiones
(Generelo, Julian y Zaragoza, 2009).

Los criterios aludidos, especialmente la interpretacién de los tres ultimos (individualidad, gestion auté-
nomay relacion social), dimensionan la relacién entre la practica de la actividad fisica y la salud de una
manera no tan estrecha como puede serlo la vision mas tradicional de la promocion de la salud. Pese
a la transformacion que sufre el concepto de salud a partir de la mitad del siglo pasado con la difusién
de la salud por parte de la OMS, en muchos casos, un enfoque excesivamente convencional limita un
desarrollo de la promocidén de la salud a aspectos vinculados a la apariciéon o no de la enfermedad.
Atender particularmente a los intereses individuales y las caracteristicas de cada uno de los partici-
pantes, potenciar las relaciones sociales y fomentar la autonomia para la practica de la actividad fisica
o el empoderamiento de cada sujeto, son criterios que se estiman fundamentales y que se han tenido
en cuenta en nuestro trabajo.

En resumen, el problema que se intenta abordar
tiene dimensiones globales que no pueden segre-
garse por tipo de centro, por tipo de contrato o
por el género del profesorado. Por ello, se ha bus-
cado aplicar estrategias globales que busquen
en todo momento la equidad, pero que a la vez
puedan adaptarse a las necesidades individuales
de cada profesor y profesora con el objetivo de
mejorar su bienestar y su salud.



Aspecto clave 3

¢Por donde comenzamos?

Comenzar un proyecto siempre es un momento comprometido. Cada contexto tiene sus respuestas
pero algunas preguntas son “lugares comunes” en la educacion. Para finalizar este documento, nos
ha parecido interesante centrar la atencién en tres aspectos que a nosotros nos ayudaron en el co-
mienzo y debatir algunas ideas. Esperamos que os sean de utilidad.

ideas clave

S Los proyectos
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Sobre proyectos interdisciplinares:

MAJO, F.; BAQUERO, M. (2014). 8 ideas clave. Los proyectos interdisciplinarios.
Barcelona. Graé

El libro se organiza en ocho capitulos o ideas clave y recorre los elementos basi-
cos para formarte en este modelo de aprendizaje y avanzar hacia otra forma de
gestionar el aprendizaje escolar.

Sobre las fases de los proyectos:

JULIAN, J.A; IBOR, E. (coords.) (2016): Montaria Segura: El senderismo como
proyecto interdisciplinar en el ambito escolar. Zaragoza. Prames

El libro presenta un proyecto interdisciplinar en torno a la actividad del senderis-
mo.

En la primera parte se hace mencidn a las referencias del proyecto. En el capitulo
2 se muestra la organizacion mas detallada de un proyecto.

Durante todo el libro se ofrecen diferentes ideas para la presentacion y organiza-
cidn de los aprendizajes.

A libre descarga en: http://efypaf.unizar.es/recursos/proyectosinterdisciplinares/
montanasseguras.html

Sobre actividad fisica para adultos y mayores

US Department of Health & Human Services. Manténgase activo y a su manera.
Guia para adultos. Disponible en: https://health.gov/paguidelines/pdf/PAG_Spa-
nish_Booklet.pdf

Esta guia ensena al lector algunos de los aspectos clave para comenzar a realizar
actividad fisica en personas adultas.

Se muestran propuestas de ejercicios de diferentes intensidades, frecuencia de
practica y recomendaciones para planificar y mantener en el tiempo un programa

de actividad fisica orientado a la mejora de la salud.
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Le projet a été cofinancé a hauteur de 65% par le Fonds Européen de Développement Régional (FEDER) dans le

cadre du Programme Interreg V-A Espagne-France-Andorre (POCTEFA 2014-2020). L'objectif du POCTEFA est

de renforcer l'intégration économique et sociale de I'espace frontalier Espagne-France-Andorre. Son aide est

concentrée sur le développement d’activités économiques, sociales et environnementales transfrontalieres par le
biais de stratégies conjointes qui favorisent le développement durable du territoire.

El proyecto ha sido cofinanciado al 65% por el Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER) a través del
Programa Interreg V-A Espafa-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). El objetivo del POCTEFA es reforzar la
integracion econémica y social de la zona fronteriza Espafa-Francia-Andorra. Su ayuda se concentra en el desa-
rrollo de actividades econdmicas, sociales y medioambientales transfronterizas a través de estrategias conjuntas

a favor del desarrollo territorial sostenible.



