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IMAGEN CORPORAL POSITIVA EN EF

Guía de aula: lenguaje, prácticas y señales de alerta

La Educación Física es la única materia donde el cuerpo es el objeto explícito de la

actividad. Esa condición la convierte en un factor protector o en un factor de riesgo

para la imagen corporal adolescente, según cómo se diseñe.
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El papel de la EF

Kerner, Haerens y Kirk (2018) revisaron la relación entre experiencias en Educación Física e imagen

corporal en adolescencia, señalando que el clima de aula, el lenguaje docente y las prácticas de

evaluación corporal median directamente esa relación.

Para el alumnado en conflicto con su cuerpo, tu clase es semanalmente o bien una

amenaza o bien el único espacio donde el cuerpo se valora por lo que hace.

Prácticas que dañan · retirar del repertorio

Pesar, tallar o calcular índices corporales en público o con registro compartido.

Cualquier comentario sobre el cuerpo del alumnado, incluidos los elogios físicos.

Pruebas de rendimiento donde la composición corporal determina el resultado sin adaptación.

Vestimenta obligatoria única sin alternativa.

Vestuarios sin opción de privacidad.

Uso del rendimiento físico como criterio de agrupamiento visible.

Prácticas que protegen · incorporar

Lenguaje de función: fuerte, resistente, coordinado, ágil, preciso.

Objetivos de proceso y de mejora personal por encima de marcas absolutas.

Norma explícita de aula sobre comentarios corporales, acordada con el grupo.

Alternativas de vestimenta y espacio de cambio sin necesidad de justificación.

Variedad de actividades donde distintos perfiles corporales destacan.

Datos de salud tratados de forma individual y confidencial.
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Banco de lenguaje

EVITA SUSTITUYE POR

“Estás en forma” “Has mantenido el ritmo toda la serie”

“Tienes que perder peso” “Vamos a trabajar tu resistencia”

“Qué delgada estás” (sin sustituto: no comentar)

“Esto te vendrá bien para adelgazar” “Esto mejora tu capacidad cardiovascular”

“Los que no puedan, que se sienten” “Tenéis tres niveles, elegid el vuestro”

Señales de alerta y protocolo

La Educación Física es un puesto de observación privilegiado. La detección temprana es parte de

la función docente; el diagnóstico y la intervención clínica, no.

Evitación sistemática del vestuario o de cambiarse de ropa.

Uso de varias capas de ropa con independencia de la temperatura.

Verbalizaciones despectivas recurrentes sobre el propio cuerpo.

Cambio brusco de peso o de nivel de rendimiento.

Exceso de práctica física acompañado de restricción alimentaria declarada.

Aislamiento nuevo en actividades grupales.

ACTUACIÓN

Ante dos o más señales sostenidas: registro objetivo por escrito, comunicación al tutor y al

departamento de orientación. No abordar el tema con el alumno en el marco de la clase ni

ante el grupo.
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ESTO ES UN EXTRACTO DE TRABAJO, NO UN MANUAL CERRADO
Adáptalo a tu contexto, tu alumnado y tus instalaciones. Si lo aplicas y quieres contarme cómo

ha ido, escríbeme por mensaje directo.
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