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EL EFECTO A 10 AÑOS

Diseñar experiencias de EF que se recuerdan bien

Los recuerdos de las clases de Educación Física persisten décadas y se asocian con la

actividad física en la edad adulta. Este documento traduce ese hallazgo en condiciones

de diseño replicables.
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Qué sabemos

En el estudio de Ladwig, Vazou y Ekkekakis (2018), los recuerdos negativos de EF -humillación,

exposición ante iguales, comparación forzada- se asociaron con menor actividad física y menor

intención de práctica en adultos. Los recuerdos positivos mostraron la relación inversa.

No enseñas a adolescentes. Enseñas a los adultos que serán durante las próximas

seis décadas.

Las 4 condiciones del buen recuerdo

01 Éxito atribuible

Cada alumno debe experimentar al menos un logro por trimestre que perciba como propio,

no como regalo. Requiere progresiones con escalones alcanzables.

02 Ausencia de humillación

Eliminar toda estructura que produzca exposición negativa: elección pública, rankings visibles,

pruebas individuales ante el grupo.

03 Autonomía percibida

La posibilidad de elegir -aunque sea entre dos opciones- convierte la sesión en experiencia

propia, no en imposición.

04 Momento memorable planificado

Una experiencia singular por curso: salida al medio natural, jornada de retos, actividad

intercurso. El recuerdo se ancla en lo excepcional.
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Auditoría de tu programación

ELEMENTO PREGUNTA DE AUDITORÍA ACCIÓN SI FALLA

Progresiones ¿Todo el alumnado puede tener éxito en

algún escalón?

Añadir nivel de entrada

Exposición ¿Hay pruebas individuales ante el grupo? Sustituir por evaluación en

circuito

Elección ¿Cuántas decisiones toma el alumnado por

sesión?

Introducir dos opciones por

tarea

Excepcionalidad ¿Hay una experiencia singular programada? Incorporar una por curso

Cierre ¿Cómo termina cada unidad? Diseñar cierre con

reconocimiento

Diseño del momento memorable

Ocurre fuera de la rutina habitual de espacio o formato.

Todo el alumnado participa, sin selección previa.

Existe un elemento de reto colectivo, no de competición interna.

Se documenta: fotografía, mural, registro compartido.

Se nombra y se recuerda en sesiones posteriores.

Indicador a largo plazo

El indicador real de esta guía no se mide este curso. Un proxy razonable: la proporción de

alumnado que declara practicar actividad física voluntaria fuera del centro al finalizar la etapa,

comparada con el inicio.
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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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