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PRÁCTICA VARIABLE: GUÍA DE
DISEÑO DE TAREAS

Interferencia contextual aplicada al aula de Educación Física

Cuatro décadas de investigación en aprendizaje motor sostienen una conclusión

incómoda: la práctica que produce mejor ejecución durante la sesión no es la que

produce mejor retención. Este documento traduce ese hallazgo en decisiones de diseño

de tarea.
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El fundamento

Shea y Morgan (1979) compararon dos organizaciones de práctica con las mismas repeticiones

totales. La práctica en bloques produjo mejor rendimiento durante la adquisición; la práctica

aleatoria produjo mejor retención y mejor transferencia.

La explicación aceptada es que la variabilidad obliga a reconstruir el plan motor en cada intento,

en lugar de reutilizar el anterior. Ese esfuerzo de reconstrucción es lo que consolida el aprendizaje.

IMPLICACIÓN DOCENTE

Si tu criterio de éxito es cómo se ve la tarea hoy, optimizarás para la ilusión de dominio. El

indicador válido es qué recuerdan tres semanas después.

El punto de desafío

Guadagnoli y Lee (2004) formularon que la dificultad óptima de la práctica depende del nivel del

aprendiz. Demasiada variabilidad en fase inicial impide construir el patrón; demasiada poca en

fase avanzada no produce aprendizaje.

FASE DEL APRENDIZ
ORGANIZACIÓN
RECOMENDADA

VARIABILIDAD

Inicial / coordinación

global

Bloques con progresión Baja: una variable cada vez

Intermedia / refinamiento Seriada (ABC-ABC) Media: dos variables

Avanzada /

automatización

Aleatoria con oposición Alta: condiciones

cambiantes

Las cinco variables que puedes manipular

01 Espacio

Distancia, amplitud, forma del terreno, orientación respecto a la meta.

02 Móvil

Peso, tamaño, textura, comportamiento del balón o implemento.

03 Tiempo

Ritmo impuesto, tiempo de decisión disponible, presión temporal.

04 Oposición

Sin oposición, pasiva, semiactiva, activa, con superioridad o inferioridad.
MLLP · VARIABLE 2



05 Objetivo de la tarea

Cambiar el criterio de éxito manteniendo la misma habilidad.

15 tareas reconvertidas de bloque a variable

VERSIÓN EN BLOQUE VERSIÓN VARIABLE

20 tiros desde la misma posición 20 tiros rotando 4 posiciones sin orden fijo

Pase en parejas estático Pase con desplazamiento y distancia cambiante

Bote de balón en línea recta Bote con cambios de dirección a señal

Saque de voleibol repetido Saque alternando zona objetivo anunciada al momento

Salto de longitud, 10 intentos Alternar longitud, altura y triple

Conducción de balón en slalom fijo Slalom con conos reubicados cada serie

Recepción con la misma trayectoria Recepción con trayectorias aleatorias

Lanzamiento de peso, misma técnica Alternar peso, balón medicinal y disco

Volteo repetido en colchoneta Secuencia con volteo, giro y equilibrio alternos

Golpeo de raqueta, misma altura Golpeo con altura y efecto variables

Carrera continua a ritmo fijo Cambios de ritmo a señal, distancia variable

Tiro a portería sin portero Tiro con portero, con defensor, en carrera

Serie de abdominales Circuito con patrón de core en tres planos

Malabares con dos objetos iguales Malabares con objetos de distinto peso

Combinación coreográfica repetida Reordenación aleatoria de los mismos elementos

Advertencias de aplicación

Introducir variabilidad antes de que exista un patrón mínimo: produce frustración, no

aprendizaje.

Cambiar tantas variables a la vez que el alumno no identifique qué ajusta.

Interpretar el peor rendimiento inmediato como fracaso de la sesión.

Aplicarlo en evaluación sumativa sin haberlo entrenado antes.
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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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