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“Profe, hoy no puedo hacer gimnasia, me duele 
la barriga”. ¿Cuántas veces hemos escuchado 
esto en Educación Física?, ¿cuánto hay de 
cierto en ello? 
La motivación en Educación Física es un tema 
que ocupa a profesores y académicos, y es 
que existen evidencias de que los alumnos que 
se motivan en esta asignatura practican más 
actividad física en el futuro.
En este artículo se presentan algunas 
implicaciones prácticas bajo el prisma de dos 
importantes teorías que explican procesos 
motivacionales en Educación Física.

En busca de la motivación 
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en clase de Educación Física
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Según lo recogido en el informe Eu-
rydice, elaborado por la Comisión Euro-
pea, se estima que hasta el 80 % de niños 
y niñas europeos en edad escolar única-
mente participan en actividades físicas 
en la escuela. 

La Educación Física (EF) es una asig-
natura presente en las primeras etapas 
educativas de los currículos de todos los 
países y supone para la población infantil 
y adolescente, durante el periodo de es-
colarización obligatoria, un entorno de 
contacto cotidiano con la actividad física 
y deportiva. Sin duda, la experiencia que 
los alumnos tengan en su clase de EF va 
a influir en la relación que tengan con la 
actividad física extraescolar, así como en 
la adherencia a la práctica de actividad 
física que tengan más adelante. Esto ex-
plica el creciente interés por conocer qué 
características de la clase de EF pueden 
resultar motivantes para los alumnos. 

Dos son las principales perspectivas 
desde las que se ha abordado en las últi-
mas décadas el estudio de la motivación 
en EF: la teoría de las metas de logro y la 
teoría de la autodeterminación. 

La teoría de las metas de logro
Esta teoría plantea que las personas, 

en función del concepto de capacidad o 
competencia que posean, presentarán 
una implicación a la tarea o una implica-
ción al ego. 

Un estado de implicación a la tarea su-
pone que la meta del comportamiento del 
sujeto sea dominar una tarea; y la conse-
cución de esta meta se asocia a la mejora 
de los sentimientos de competencia te-
niendo en cuenta la propia progresión, no 
a la demostración de dicha competencia 
con respecto a los demás. Este es el esta-
do de implicación que mostrarán alumnos 
que se esfuerzan por aprender y que se 
sienten bien cuando consiguen mejorar 
en la realización de una tarea. 

Por otra parte, cuando un sujeto pre-
senta un estado de implicación al ego 
tiene como objetivo mostrar una capaci-
dad superior a los demás, comparando su 
actuación con referentes externos. Será 
el caso de alumnos que frecuentemente 

se comparan con otros y que se sienten 
competentes si realizan una actividad 
mejor que el resto de sus compañeros.

La adopción de un estado de implica-
ción u otro dependerá de la orientación y 
del clima motivacional.

La orientación motivacional hace refe-
rencia a una predisposición innata hacia 
un tipo u otro de implicación. 

Por otra parte, el clima motivacional 
hace referencia a los factores situaciona-
les que influyen en el estado de implica-
ción que un sujeto presenta y es definido 
como el conjunto de señales implícitas y 
explícitas percibidas en el entorno, a tra-
vés de las cuales son definidas las claves 
del éxito y el fracaso. En este sentido, si 
para la gente que rodea a un sujeto lo 
más importante es la victoria y la demos-
tración de mayor capacidad y rendimien-
to que los demás, estarán transmitiendo 
un clima orientado al ego, mientras que, 
si consideran que lo fundamental es el 
esfuerzo, la mejora personal y el desarro-
llo de habilidades, transmitirán un clima 
orientado a la tarea.

Implicaciones de la teoría de las 
metas de logro en la Educación 
Física

Los maestros y profesores de EF poco 
pueden hacer en la modificación de la 
orientación motivacional de un estu-
diante; sin embargo, sí juegan un papel 
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fundamental en la creación del clima mo-
tivacional que sus estudiantes perciban 
durante la clase.

Las investigaciones llevadas a cabo 
hasta el momento indican que cuando 
los alumnos perciben un clima orienta-
do a la tarea en clase de EF se esfuerzan 
más, muestran más interés, se perciben 
más competentes, se divierten más y 
muestran más intención de hacer acti-
vidad física en su tiempo libre. Además, 
la percepción de un clima motivacional 
orientado a la tarea se ha relacionado ne-
gativamente con la ansiedad o el miedo 
a equivocarse de los estudiantes. Dichos 
trabajos sugieren que cuando los alum-
nos perciben un clima orientado al ego 
muestran unos sentimientos y actitudes 
poco deseables como ansiedad, poca mo-
tivación intrínseca, baja intención por es-
forzarse…, especialmente en el caso de 
alumnos que se sienten poco competen-
tes en la asignatura. 

Teniendo en cuenta todo lo mencio-
nado, parece fundamental la transmi-
sión de un clima motivacional orientado 
a la tarea por parte del profesor de EF. 
En este sentido, Ames (1992) estableció 
las claves para transmitir un clima mo-
tivacional orientado a la tarea, bajo las 
siglas TARGET (tarea, autoridad, reco-
nocimiento, grouping o agrupación, eva-
luación y tiempo), que hacen referencia 
a las dimensiones que hay que manipular 

para generar un clima “tarea”. A con-
tinuación, describimos algunas impli-
caciones prácticas a la hora de llevar a 
cabo la enseñanza de la EF en función de 
las dimensiones establecidas por Ames:

 ì Tarea. En ocasiones, los alumnos se 
desmotivan y eluden la participación 
en clase de EF debido a que las activi-
dades propuestas no están vinculadas 
con su interés o nivel de habilidad. Se 
recomienda diseñar actividades basa-
das en la variedad (de modo que todos 
los alumnos sientan que pueden tener 
éxito alguna vez) y en la novedad. En 
un clima orientado a la tarea, preocu-
parse por la individualización resulta 
imprescindible. Resulta por tanto con-
veniente conocer previamente el nivel 
de habilidad del sujeto de modo que 
podamos ofrecer propuestas adap-
tadas que supongan un reto con una 
dificultad adecuada y favorezcan la 
implicación en las tareas. 

 ì Autoridad. Otra fuente de desmotiva-
ción en el alumnado es la sensación de 
no sentirse protagonista en el proceso 
de aprendizaje. Desde esta perspecti-
va, Ames propone implicar a los alum-
nos en las decisiones y en los papeles 
de liderazgo. Para ello, se recomienda 
evitar los estilos de enseñanza directi-
vos, en los que el profesor se encarga 
de proponer y dirigir cada aspecto de la 
sesión, en aras de estilos de enseñan-
za participativos en los que exista un 
espacio de toma de decisiones por par-
te del alumno. Por ejemplo, en una pro-
puesta de aprendizaje de acrossport, 
podríamos plantear a los alumnos pro-
blemas a resolver –como la creación 
de figuras formadas por cuatro perso-
nas en las que no estén las cuatro en 
contacto con el suelo– en lugar de pre-
sentar a los alumnos la figura concreta 
que tienen que realizar. 

 ì Reconocimiento. Durante el desarro-
llo de una clase de EF, es evidente que 
resulta siempre fácil realizar reconoci-
mientos a los alumnos que destacan 
en distintas tareas. Con frecuencia, 
este tipo de alumnos son los que me-
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nos necesitan nuestro refuerzo y aten-
ción. Es conveniente que el profesor de 
EF realice un reconocimiento del pro-
greso individual (por pequeño que este 
sea), de modo que se aseguren oportu-
nidades de obtención de recompensas 
para todos. Todos los niños deberían 
sentir que el profesor les está prestan-
do atención. Una estrategia que puede 
ayudarnos a cumplir con esta distribu-
ción de recompensas es registrar en la 
lista de clase con qué alumnos nos he-
mos parado un momento a comentar 
algo sobre su progreso y asegurarnos 
que a todos les damos algún feedback 
individual cada semana/dos semanas. 

 ì Grouping o agrupación. Esta dimen-
sión hace referencia al modo y la 
frecuencia con la que los estudian-
tes trabajan juntos. La forma de los 
agrupamientos en clase de EF es un 
aspecto que en ocasiones preocupa al 
profesorado. Se recomienda el uso de 
formas de agrupación flexibles y hete-
rogéneas. Con el fin de individualizar la 
enseñanza, es conveniente utilizar en 
ocasiones agrupaciones según nivel 
de habilidad o interés; alternándose 
con agrupaciones aleatorias y elegi-
das por los alumnos. En los casos en 
los que existe riesgo importante de 
exclusión de alguno/s de los integran-
tes del grupo, es recomendable limitar 
las ocasiones en las que los alumnos 

eligen sus propios grupos, apostan-
do, por el contrario, por agrupaciones 
aleatorias. 

 ì Evaluación. En situaciones en las 
que la evaluación se hace de forma 
pública, los profesores potenciamos 
inconscientemente la comparación 
social y, por tanto, la percepción de un 
clima orientado al ego. En la potencia-
ción de un clima orientado a la tarea 
resulta conveniente utilizar criterios 
de evaluación relativos al progreso 
personal y al dominio de la tarea, en 
lugar de usar criterios estandarizados 
y homogéneos para todos. Resulta 
importante que los alumnos perciban 
la evaluación como una actividad de 
aprendizaje más y no como un examen 
aislado que se encuentra al final de un 
camino y que, en ocasiones, poco tie-
ne que ver con lo que han estado tra-
bajando en sus clases. 

 ì Tiempo. Es frecuente que, al diseñar 
sesiones, los profesores establezca-
mos previamente el tiempo exacto que 
se dedicará a cada una de las activi-
dades previstas, siendo en ocasiones 
bastante inflexibles en cuanto a esta 
distribución. Esto puede acarrear sen-
timientos de incompetencia y, como 
consecuencia, desmotivación entre los 
alumnos que no hayan completado la 
tarea señalada cuando el profesor in-
dique que se cambia de actividad. Con 
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co postula que dicho comportamiento es 
motivado y regulado por tres necesidades 
psicológicas básicas (NPB): autonomía, 
competencia y relación con los demás, y 
su satisfacción se considera determinan-
te del grado y tipo de motivación que los 
individuos presenten. El incremento de la 
percepción de satisfacción de estas ne-
cesidades favorecerá la aparición de un 
estado de motivación intrínseca, mien-
tras que la frustración de las mismas se 
asociará con una menor motivación in-
trínseca y una mayor motivación extrín-
seca y desmotivación. 

Implicaciones de la teoría de 
la autodeterminación en la 
Educación Física

En el marco de la clase de EF, la ne-
cesidad de autonomía considera los es-
fuerzos de los estudiantes por sentirse el 
origen de sus acciones y poder determi-
nar su propio comportamiento. La nece-
sidad de competencia se basa en tratar 
de controlar el resultado y experimentar 
eficacia en su participación durante las 
actividades propuestas. Por último, la ne-
cesidad de relación con los demás hace 
referencia a la necesidad de relacionarse 
y preocuparse por otros y se define me-
diante dos dimensiones: sentirse acepta-
do e intimar con los demás.

Los resultados de recientes y numero-
sos estudios apuntan que los estudiantes 

Ilustración 1. Teoría de las metas de logro

ORIENTACIÓN 
MOTIVACIONAL

CLIMA  
MOTIVACIONAL

   + ESTADO DE  
IMPLICACIÓN

Aprendizaje

Estable

Mejora

Innata

TAREA 
Habilidad modificable 

EGO 
Habilidad estática

el fin de favorecer un clima de orienta-
ción a la tarea es conveniente ajustar el 
tiempo destinado a los estudiantes en 
función de la dificultad que tengan en 
realizar la tarea encomendada. En mu-
chos casos, este ajuste del tiempo re-
sulta inviable dado el elevado número 
de alumnos al que los profesores de EF 
tenemos que atender. Una alternativa 
podría ser preparar posibles modifica-
ciones de las tareas a realizar, de modo 
que, una vez agotado el tiempo previsto 
para la actividad, la mayor parte de los 
alumnos hayan tenido la sensación de 
haber logrado su objetivo. Otra impli-
cación importante en cuanto a la ges-
tión del tiempo es la de proporcionar 
espacios de trabajo autónomos en los 
que sean los alumnos, normalmente en 
grupo, los encargados de gestionar el 
tiempo que dedican a las actividades 
propuestas. 

La teoría de la autodeterminación
La TAD es una teoría que estudia la 

motivación humana y trata de explicar el 
desarrollo de la personalidad dentro de 
contextos sociales.

La teoría se centra en analizar el gra-
do en que las conductas humanas son 
autodeterminadas, estableciendo un 
continuum que va de la desmotivación a 
la motivación intrínseca, pasando por la 
motivación extrínseca. El modelo teóri-
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que sienten satisfechas sus NPB tienen 
una mejor autoestima, satisfacción con 
la vida o motivación hacia la práctica de 
actividad física, se divierten más en cla-
se de EF y muestran una mayor intención 
de continuar practicando actividad física 
en el futuro. 

Diversos trabajos han puesto de ma-
nifiesto la eficacia de diferentes estra-
tegias de apoyo a la satisfacción de las 
NPB en EF para mejorar la motivación del 
alumnado. A continuación, se presentan 
algunas de ellas: 

 ì Para favorecer la autonomía:
 ä Maximizar la oportunidad de elec-

ción. Se refiere a que el alumno 
tenga un papel importante en la 
toma de decisiones del proceso de 
enseñanza-aprendizaje. Sería con-
veniente que el alumno pudiese, 
por ejemplo, elegir cuándo pasar 
de un ejercicio a otro si se trata 
de variantes en las que el nivel de 
complejidad aumenta, decidir los 
roles que cada miembro del grupo 
adopta en caso de que haya roles 
diferenciados; elegir el/los juegos 
de calentamiento entre varios pro-
puestos por el profesor…

 ä Proporcionar explicaciones racio-
nales. En ocasiones, con la inten-
ción de maximizar el tiempo de 
implicación práctica, reducimos 
la información inicial dada a los 
alumnos quedando, en ocasiones, 
en simples órdenes. Resulta conve-
niente que los alumnos entiendan 
el porqué de lo que les pedimos o 
de las reglas propuestas. Ejemplo: 

“Realizar este circuito de habilidad 
en el que tenemos que conducir la 
pelota con el pie es importante por-
que nos va a ayudar a sentirnos más 
seguros y jugar mejor al fútbol”. 

 ä Minimizar la creación de un clima 
orientado al ego. Conviene no abusar 
de situaciones competitivas. Tam-
bién es recomendable evitar evaluar 
a los alumnos de forma comparada 
(esto es, poniéndole la máxima ca-
lificación al que mejor lo haga, algo 
menos al siguiente y así sucesiva-
mente). De este tipo de evaluación 
los alumnos inferirán el mensaje de 
que el éxito propio siempre va a de-
pender del resto y no de él mismo, 
lo que puede acarrear problemas de 
desmotivación y falta de compromi-
so (“¿para qué me voy a esforzar si 
nunca lo voy a conseguir hacer me-
jor que mis compañeros?”).

 ì Para favorecer la competencia
 ä Presentar de forma clara el conte-

nido y los objetivos de la sesión. Es 
importante que los alumnos perci-
ban de forma clara la estructura 
de la clase y sepan qué se espera 
de ellos. Presentar al inicio de cada 
sesión los objetivos de la misma, 
incluso que estén expuestos duran-
te la sesión en una pizarra/póster 
puede facilitar que los alumnos se 
sientan responsables de su apren-
dizaje y más competentes cuando 
experimenten algún progreso.

 ä Presentar actividades que supon-
gan un desafío óptimo. Difícilmen-
te una misma tarea va a resultar 

Siete sugerencias para mejorar la motivación de los alumnos en 
Educación Física

1. Propón actividades variadas y que permitan cierta individualización
2. Comparte con tus alumnos los objetivos de cada clase y qué esperas de ellos
3. Felicita a tus alumnos por lo bien que lo hacen
4. Limita la importancia que le otorgas al “momento” de la evaluación
5. Propón situaciones en las que tus alumnos tengan la oportunidad de experimen-

tar y trabajar de forma autónoma
6. Interésate por los intereses y problemas de tus alumnos
7. No abuses de situaciones competitivas

ÁGORA DE PROFESORES

La experiencia que los 

alumnos tengan en su clase 

de EF va a influir en la relación 

que tengan con la actividad 

física extraescolar
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adecuada para el nivel de habili-
dad que tienen todos los alumnos. 
Por tanto, para garantizar que todo 
nuestro alumnado está trabajando 
en un nivel que le supone un desa-
fío adecuado para aprender, resulta 
conveniente pensar en adaptacio-
nes de las actividades propuestas. 
Para ello, se puede modificar reglas 
y condiciones de ejecución en dife-
rentes grupos, usar materiales de 
diferentes pesos y tamaños…

 ä Administrar abundante feedback 
positivo. Es importante sistema-
tizar la aportación de feedback 
positivo al alumnado (e.g., “bien he-

cho”, “sigue así”). Puede servirnos 
registrar en la lista de clase a qué 
alumnos nos hemos dirigido con al-
guna retroalimentación positiva y 
asegurarnos que a todos les damos 
algún feedback individual cada se-
sión/semana. 

 ä Favorecer la existencia de un clima 
orientado a la tarea. Manipulando 
las dimensiones del TARGET des-
critas anteriormente.

 ä Para favorecer la satisfacción de 
relación con los demás

 ä Favorecer la empatía, mostrar dedi-
cación e interés por los otros. Con 
el fin de que los alumnos sientan 
que nos esforzamos y preocupamos 
por ellos, es recomendable hacer 
preguntas sobre intereses, proble-
mas, deseos o valores (por ejemplo: 
“¿Todo el mundo entiende lo que va-
mos a hacer?”, “¿En qué ejercicios 
te cuesta más participar?”, “¿Has 
entendido la explicación?”, “¿No te 
encuentras bien hoy?”).

 ä Facilitar el esquema de “compañe-
ro de ejercicio” para llevar a cabo 
las actividades. Con el fin de desa-
rrollar las relaciones establecidas 
entre los propios alumnos, es con-
veniente el uso de la enseñanza 
recíproca en algunos casos, favo-
reciendo que los alumnos puedan 
ayudarse explicando aspectos o 
dándose feedback entre ellos. Esto 
contribuirá a que perciban a sus 
compañeros, y no solo al profesor, 
como figuras relevantes en su pro-
ceso de aprendizaje •

Educación Física; motivación; 
necesidades psicológicas básicas; 
clima motivacional.
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PARA SABER MÁS

Ilustración 2. Teoría de la autodeterminación

MOTIVACIÓN INTRÍNSECA

AUTONOMÍA COMPETENCIA RELACIÓN  
CON LOS DEMÁS
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