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G

7 rutinas para sostener el curso completo en Educacién Fisica

La Educacion Fisica concentra condiciones de desgaste especificas: carga vocal,
intemperie, ratios elevadas y expectativa social de energia constante. Este documento

propone medidas que caben en la jornada real.
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MARCO

Maslach y Jackson (1981) definieron el burnout en tres dimensiones: agotamiento emocional,
despersonalizaciéon y reduccion de la realizacién personal. Skaalvik y Skaalvik (2010)
documentaron la relacién entre agotamiento emocional docente e intencion de abandonar la

profesion.

CRITERIO

El desgaste no se compensa con voluntad. Se previene con disefio de la carga.

LAS 7 RUTINAS

01 Protocolo de voz

Sustituye la voz por sefiales: silbato, pizarra, gesto acordado, musica de inicio y fin. La carga
vocal es la primera causa de baja en el colectivo.

02 Sesién de bajo desgaste programada

Una por semana, planificada de antemano: circuito autogestionado, coevaluacion, sesién de

estaciones. No es dejar de ensefiar, es distribuir la carga.

03 Microdescanso real

Tres minutos entre clases sin pantalla y sin conversacién de trabagjo. Salir del espacio si es
posible.

04 Bloque de gestion acotado

Un Unico blogue semanal para correcciones y burocracia, con hora de inicio y de fin. Fuera de
él, no se abre.

05 Actividad fisica propia no laboral

Prdéctica que no sea demostracién ni preparaciéon de clase. El cuerpo del docente de EF
también necesita entrenar sin evaluar.

06 Red profesional activa

Un contacto semanal con otro docente de EF para contrastar. El aislamiento del
departamento unipersonal es un factor de riesgo especifico.

07 Limite de disponibilidad
Horario declarado de respuesta a familias y alumnado. La disponibilidad permanente es

insostenible y no mejora resultados.

DIAGNOSTICO RAPIDO

Morcalessofirmaciones que reconozcas en las Oltimas cuatro semanas. 2



Termino la jornada sin voz con frecuencia.

Pienso en clase durante el fin de semana de forma recurrente.

He dejado de practicar actividad fisica por mi cuenta.

Me cuesta distinguir a los grupos: los percibo como una masa.

Evito el contacto con determinadas familias més alld de lo razonable.

He reducido la ambicién de mis programaciones sin decisién consciente.

X X X X X X

INTERPRETACION

Tres o mds marcas sostenidas en el tiempo indican necesidad de intervencién sobre la carga,

no sobre la actitud. Considera apoyo profesional si la situacion persiste.

PLAN SEMANAL TIPO

ELEMENTO FRECUENCIA MOMENTO

Sesion de bajo desgaste 1/semana Dia de mayor carga lectiva

Blogue de gestion 1/semana Franja fija, 20 min max.

Actividad fisica propia 2-3/semana Fuera del horario laboral

Contacto conred profesional 1/semana Flexible

Microdescansos Diario Entre sesiones
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ESTO ES UN EXTRACTO DE TRABAJO, NO UN MANUAL CERRADO

Addptalo a tu contexto, tu alumnado y tus instalaciones. Silo aplicas y quieres contarme cémo

ha ido, escribeme por mensaje directo.

aMLLP_EF

MLLP - ENERGIA



