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El corazén comienza a acelerarse, los temblores son recurrentes, el reloj pasa
lentamente y solo podemos pensar en los turnos que faltan para llegar a hacer ese
salto, esos 100 metros lisos o esa voltereta que todo el mundo va a juzgar... jAlguien
puede recordar una situacidn parecida en clase de educacion fisica?

El miedo al fallo, entendido como el temor a no satisfacer las expectativas propias y
de los demas, es una barrera psicolégica que dificulta la satisfaccién y reduce la
sensaciéon de sentirse competente en las clases. Podemos distinguir dos facetas o
dimensiones: la cognitiva, en el momento en que aparecen las dudas, y la emocional,
cuando se siente la verglienza o la desvalorizacién de uno mismo.

En las clases de Educacién Fisica, los miedos coartan la libertad de actuacién del
alumnado inhibiendo emociones (por ejemplo, disfrute) y pensamientos (por ejemplo,
“sé que puedo hacerlo”), perjudicando asi el aprendizaje. La percepcién de los
hechos reales puede resultar modificada por pensamientos que maximizan
sensaciones de vulnerabilidad.

La importancia y necesidad del fallo

http://www.ugr.es/
Pagina 1 Copyright© 2024 Universidad de Granada


http://www.ugr.es/universidad/noticias/miedo-fallar-un-obstaculo-superar-clases-educacion-fisica
http://www.ugr.es/universidad/noticias/divulgacion
https://theconversation.com/el-miedo-a-fallar-un-obstaculo-a-superar-en-las-clases-de-educacion-fisica-230840
https://doi.org/10.1111/1467-6494.7105003
https://doi.org/10.1080/1750984X.2021.1901299
http://www.ugr.es/
https://www.ugr.es
http://www.ugr.es/

El error es imprescindible en la aventura de aprender: quien no falla no aprende.
Quien no falla no es capaz de discernir por si mismo entre el fallo y el acierto. Por
eso, si estamos intentando aprender al tiempo que nos focalizamos en no cometer
errores, nuestra ansiedad aumenta y disminuye nuestro rendimiento.

Estos miedos se magnifican en la etapa de la adolescencia, en la que nuestros
comportamientos y actitudes son guiados por la referencia social (por ejemplo,
compararse). Durante la adolescencia somos especialmente sensibles al entorno y a
las actitudes de nuestro iguales, por lo que el miedo a fallar puede convertirse en
algo paralizante.

El objetivo en las clases de Educacion Fisica

A menudo en las clases de Educacion Fisica la labor de los docentes parece ser la de
establecer un objetivo determinado cuyo alcance supone el aprobado. Los alumnos
se enfrentan a la exigencia de dominar determinada destreza motriz que, ademas,
deben probar delante de sus compaferos. Si fallar nos da miedo o se considera no
alcanzar el objetivo, reducimos el posible aprendizaje a una evaluacién de las
destrezas previas y dejamos poco espacio de mejora al verdadero aprendizaje.

Proponemos algunas pautas para evitar que los estudiantes sean presa del miedo a
fallar, y puedan explorar las actividades propuestas con libertad y verdaderamente
aprender:

1. Apoyar la autonomia del aprendizaje: poner en practica un estilo de
enseflanza que promueva la autonomia y la toma de decisiones del alumnado
en sus esfuerzos, por ejemplo creando actividades donde los estudiantes hagan
su propio esquema de trabajo y lo ejecuten.

2. Promover la motivaciodn intrinseca: estrategias como el autoanalisis del
esfuerzo, la eficacia y el autorrefuerzo para actuar sin miedo hacia presiones
externas o al “qué dirdn”. Ayudaremos asi a que ejecutar una tarea conecte su
aprendizaje con sensaciones de placer, salud y bienestar personal.

3. Fijar objetivos reales y consensuados: permitir que los estudiantes
alcancen sus objetivos con la suficiente combinacién de ambicién y realismo
para incentivar asi la sensacién de competencia. Por ejemplo, al inicio de las
sesiones, podemos realizar una lista de objetivos de diversa dificultad donde
“solo importe que cada uno busque aquel que sea un reto personal”.

4. Reducir comparaciones: redefinir el éxito como algo individual y no
condicionado por lo que otros iguales pueden hacer. No puntuar mas o menos
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en funcién del logro, sino simplemente valorar el esfuerzo individual junto con
aprender a autorreforzarse, buscando superar al “yo del ayer” y esperando
fortalecerse para el “yo del mafana”.

5. Dar oportunidades de opinion: con ello lograremos que el alumnado se
sienta capaz de expresar sus sentimientos y preocupaciones pudiendo asi
valorar su situacion, reajustarla si es necesario y cdmo poder afrontarla. Por
ejemplo, podemos realizar al final de las sesiones una pequefa asamblea para
compartir las experiencias y extrapolar las enseflanzas del dia a fuera de la
escuela.

Facilitar un clima de aprendizaje sin miedo

De este modo, el profesorado puede facilitar climas de aprendizaje que permitan al
alumnado desenvolverse sin sentir miedo a fallar, con la sensacién de que las tareas
de aprendizaje son retos en lugar de exigencias, con una comprensién empatica del
desempeio propio y de los demas en lugar de la comparacién social. También
podemos ofrecer acceso a recursos para regular las emociones y reargumentar
pensamientos que aparecen en la agonia de equivocarse.

Se trata, en definitiva, de acompanfar el avance del alumnado premiando tanto el
esfuerzo como la eficacia en su trayectoria hacia metas de aprendizaje de nivel
superior.
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