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1. Resumen

Este Trabajo de Fin de Grado plantea una propuesta didactica centrada en el desarrollo
emocional del alumnado a través del area de Educacion Fisica. El objetivo principal es ensenar
a los nifios y nifias de 6.° de Primaria a gestionar la frustracion y afrontar los retos que surgen
durante la practica motriz. A partir de una fundamentacion teorica sélida (donde se abordan
conceptos como la inteligencia emocional, las competencias emocionales o el valor educativo
del error), se disefia una situacion de aprendizaje compuesta por seis sesiones. Cada una de ellas
integra actividades practicas, momentos de reflexion y dindmicas cooperativas que conectan lo
fisico con lo emocional. El enfoque sigue los principios del curriculo LOMLOE, aplicando el
Disefio Universal para el Aprendizaje (DUA) y estableciendo una evaluacion coherente y
significativa. La propuesta nace de una mirada pedagogica que apuesta por una escuela donde
también se ensefie a sostener lo que uno siente... mientras se corre, se juega y se aprende con

otros.

Palabras clave: afrontamiento de retos, competencias emocionales; educacion emocional;

Educacion Fisica; frustracion, resiliencia.



2. Abstract

This Final Degree Project presents a didactic proposal focused on the emotional development
of students through the area of Physical Education. The main objective is to teach 6th-grade
Primary Education students how to manage frustration and face challenges that arise during
physical practice. Grounded in a solid theoretical framework (including concepts such as
emotional intelligence, emotional competencies, and the educational value of error) the
proposal designs a learning situation composed of six sessions. Each session includes practical
activities, cooperative dynamics, and shared reflection spaces that connect movement with
emotional awareness. The approach is aligned with the LOMLOE curriculum, incorporates the
principles of Universal Design for Learning (UDL), and proposes an evaluation that is both
meaningful and inclusive. The aim is to offer a realistic and sensitive educational response, in
which Physical Education becomes not only a space to move, but also a context where children

can feel, connect with others, and grow emotionally while playing, falling, and trying again.

Keywords: challenges, emotional competencies, emotional education, frustration,; Physical
Education; resilience.



Introduccion

3. Introduccion

Educar no es solo ensefar contenidos. Es acompaiiar, observar, sostener. Es estar cerca cuando
alguien se cae (fisica o emocionalmente) y ayudarle a levantarse, no con una solucion, sino con
una mirada, con una presencia que transmite sin decirlo: puedes volver a intentarlo. Esta idea

ha sido, desde el principio, el motor de este Trabajo de Fin de Grado.

A lo largo de la etapa de Educacion Primaria, y especialmente en cursos como 6.°, el alumnado
comienza a enfrentarse con mayor intensidad a sus propios limites, a la presion del grupo, al
miedo al error y a una frustracion que, en ocasiones, lo paraliza. La Educacién Fisica, muchas
veces considerada una asignatura “para moverse”, puede ser (si se plantea con intencion
pedagdgica) una herramienta muy poderosa para que los nifios y nifias aprendan no solo a correr,
saltar o lanzar, sino también a perder sin hundirse, a fallar sin rendirse y a superarse sin dejar

de ser ellos mismos.

Este trabajo parte de una conviccion personal, nacida tanto de mi formacion como de mi
experiencia directa en contextos escolares: la gestion emocional es tan necesaria como aprender
a sumar o a escribir, y demasiadas veces olvidamos que el cuerpo también siente, también se
frustra, también aprende. Como bien afirma Bisquerra (s. f.), “la educacion emocional es un
proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de
competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con el fin de
capacitar para la vida” (p. 17). Desde esta mirada integral, he querido centrar mi Trabajo Fin
de Grado (TFG) en el disefio de una situacion de aprendizaje en el area de Educacion Fisica
cuyo objetivo principal es ensefiar al alumnado a gestionar la frustracion y a afrontar retos con

una actitud mas consciente, mas flexible y mas resiliente.

La propuesta se enmarca en el actual curriculo educativo establecido por la Ley Organica de
Modificacion de la Ley Orgénica de Educacion (LOMLOE) y concretado en el Decreto 38/2022
de Castilla y Ledn. Se organiza como situacion de aprendizaje de seis sesiones para 6.° de
Primaria, donde el juego, el movimiento y la emocidn estan completamente entrelazados. A
través de dindmicas cooperativas, pequefios retos motrices y espacios de reflexion compartida,
se busca no solo mejorar la condicion fisica del alumnado, sino también cultivar competencias

emocionales esenciales para la vida cotidiana.

Ademas, con el desarrollo de este trabajo se contribuye a la adquisicion de varias competencias

generales del titulo de Grado en Educacion Primaria, como son: fomentar la autonomia y
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Justificacion

autoestima del alumnado; atender a la diversidad desde un enfoque inclusivo; promover su
desarrollo integral en los planos cognitivo, corporal y emocional; y disefiar propuestas

didacticas contextualizadas, flexibles y ajustadas a las necesidades reales de la etapa educativa.

El trabajo se organiza en distintos apartados. En primer lugar, se presenta la justificacion del
tema y los objetivos que guian la propuesta. A continuacion, se expone el marco tedrico que
fundamenta el enfoque, seguido de la metodologia empleada y del disefio de la situacion de
aprendizaje. Posteriormente, se detallan los elementos curriculares, el desarrollo de las sesiones,
el sistema de evaluacion y, finalmente, se recogen las conclusiones, limitaciones y propuestas

de mejora.

Porque educar es, también, ensefiar a sostenerse cuando uno se tambalea, este trabajo quiere ser
una aportacion humilde pero firme a esa forma de entender la ensefianza que va mas alla del

temario: la que se ancla en el corazon de quienes aprenden... y también de quienes ensefan.

4. Justificacion

La Educacion Fisica es una asignatura que va mucho mas alld del desarrollo motriz; es, en
realidad, un espacio privilegiado para trabajar competencias emocionales y sociales de forma
vivencial y directa. Durante la etapa de Educacion Primaria, los nifios y nifias se enfrentan a
diario a situaciones que pueden generar frustracion: errores en el juego, no alcanzar sus metas,
comparaciones con sus compafieros o, simplemente, perder. Estos momentos, si se acompafian
desde una mirada pedagégica y no punitiva, pueden convertirse en experiencias de alto valor

educativo.

La frustracion, en este contexto, no es algo que debamos evitar, sino una emocion que es
necesario aprender a habitar y transformar. Como explica Goleman (1996), la inteligencia
emocional es clave para desarrollar la capacidad de autorregulacion, la resiliencia y la empatia,
todas habilidades esenciales para convivir y aprender. Y es que, cuando el alumnado descubre
que puede equivocarse sin hundirse, que puede sentir rabia sin lastimar, o que puede volver a
intentarlo sin miedo al juicio, se produce un aprendizaje profundo que va mas alla del contenido

curricular.

Este trabajo se justifica, por tanto, en la necesidad urgente de integrar la educacion emocional

en el area de Educacion Fisica, aprovechando su caracter activo, corporal y cooperativo para



Justificacion

ayudar al alumnado a afrontar retos, manejar emociones intensas y recuperarse de pequenos

fracasos con una actitud mas positiva y resiliente.

Desde un enfoque practico y centrado en el alumnado, se propone una situacion de aprendizaje
que busca contribuir a la formacion de personas mas equilibradas, auténomas 'y
emocionalmente competentes, capaces de desenvolverse con mayor seguridad en situaciones

cotidianas tanto dentro como fuera del entorno escolar.

Ademas, el trabajo se alinea plenamente con el marco legislativo actual. La LOMLOE plantea
una educacion de caracter integral que promueve no solo la adquisicion de saberes académicos,
sino también el desarrollo personal, afectivo y social del alumnado. En concreto, el curriculo
de Educacién Primaria en Castilla y Leon (Decreto 38/2022) subraya la importancia de trabajar
la autorregulacion emocional, la convivencia, la inclusion y la autoestima como pilares

fundamentales de la experiencia educativa.

A lo largo del desarrollo de este Trabajo de Fin de Grado, no solo he profundizado en un tema
que me apasiona, sino que también he tomado conciencia de las competencias profesionales
que he ido consolidando durante el proceso. Este proyecto me ha permitido integrar saberes,
poner en practica lo aprendido en distintas asignaturas y, sobre todo, reflexionar sobre el tipo

de docente que quiero llegar a ser.

En la siguiente tabla recojo algunas de las competencias del titulo de Grado en Educacion
Primaria que considero que he desarrollado de forma mas directa a través de este trabajo. No
son solo requisitos curriculares: son habilidades reales que he sentido que ponia en marcha al

disefiar, investigar, escribir y reflexionar sobre la propuesta.

Cédigo/Descripcion Coémo se ha manifestado en mi TFG

CG2.1: Conocer y comprender las | He adaptado todas las sesiones al momento evolutivo

caracteristicas psicologicas, pedagogicas y | del alumnado de 6.°, teniendo en cuenta sus

sociales del alumnado en Primaria.

emociones, conflictos y necesidades reales en esta

etapa.

CG2.2: Ser capaz de planificar, llevar a cabo
y valorar buenas practicas de ensefianza-

aprendizaje.

El disefo de la unidad didactica parte de una intencion
clara, con una estructura coherente, objetivos bien
definidos y una propuesta evaluativa realista y

significativa.

CG2.4: Fomentar una actitud de innovacion

y creatividad en el ejercicio de la docencia.

Apostar por trabajar la frustracion desde la Educacion

Fisica ha sido un reto innovador, que he abordado con




Objetivos

propuestas activas, cooperativas y centradas en la

emocion.

CG3: Ser capaz de reflexionar sobre el

sentido y la finalidad de la praxis educativa.

Cada decision metodoldgica del trabajo estd guiada
por una pregunta de fondo: ;como puedo ayudar al

alumnado a crecer también por dentro?

CM-EF4: Saber utilizar el juego motor
como recurso educativo y como contenido

de ensenanza en EF.

El juego no aparece como entretenimiento, sino como
herramienta educativa para desarrollar habilidades

emocionales y sociales.

CM-EF7: Detectar dificultades de
aprendizaje y saber atender a la diversidad

en las clases de EF.

He tenido en cuenta la diversidad de ritmos,
emociones y necesidades, planteando propuestas

flexibles y accesibles para todo el grupo.

CG5: Desarrollar una actitud critica

respecto a  cualquier forma  de

discriminacion.

La propuesta promueve la inclusion, el respeto a las
diferencias y el cuidado del clima emocional del grupo

como base del aprendizaje.

5. Objetivos

5.1. Objetivo General

Disefar una programacion didactica en el area de Educacion Fisica que favorezca en el
alumnado de Educacion Primaria el desarrollo de estrategias para gestionar la frustracion y

afrontar los retos personales de forma constructiva.

5.2. Objetivos Especificos

e Analizar la importancia de la gestion emocional en el desarrollo integral del alumnado
de Primaria.

e Identificar situaciones habituales en las clases de Educacion Fisica que pueden generar
frustracidon o suponer un reto para el alumnado.

e Seleccionar y disefiar actividades fisicas que fomenten la resiliencia, la cooperacion y
la tolerancia a la frustracion.

e Integrar los contenidos, competencias y criterios de evaluacion del curriculo de
Educacion Fisica en una propuesta didactica centrada en el desarrollo emocional.

e Valorar el papel del docente como mediador emocional y guia en el proceso de

superacion de retos dentro del aula.
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6. Fundamentacion Teorica

6.1. La frustracion en la infancia

Hay momentos en la infancia que, aunque puedan parecer pequenos desde fuera, por dentro se
sienten gigantes. Un dibujo que no sale como esperaban. Un juego en el que no consiguen ganar.
Una fila en la que querian ser los primeros... y no lo son. La frustracion aparece asi, de golpe,

a veces con lagrimas, otras con rabietas... o con ese silencio que duele mas que el llanto.

Frustrarse, aunque resulte incomodo, forma parte del camino de crecer. Porque no siempre se
puede tener lo que se quiere, ni todo sale bien a la primera. Aprender eso es un reto enorme para
un nifio. Y, al mismo tiempo, una oportunidad valiosa: cuando un nifio aprende a sostener esa
emocion, cuando descubre que puede sentirse mal y volver a levantarse, estd dando un paso
esencial hacia la autonomia emocional. Sin embargo, esta capacidad no aparece de forma
espontanea; requiere acompafiamiento, escucha y un entorno que no castigue el error, sino que

lo entienda como parte del aprendizaje.

Como sefiala Piaget (1975), el desarrollo cognitivo y emocional del nifio se construye a partir
del desequilibrio, del conflicto, de la necesidad de reajustar lo que sabe ante situaciones nuevas.
Y la frustracion no es otra cosa que eso: un desequilibrio emocional que obliga a buscar nuevas

formas de pensar, actuar o relacionarse con los demas.

La escuela desempefia un papel clave en este proceso. Es uno de los entornos donde més veces
se pone a prueba la capacidad del nifio para tolerar el fracaso, esperar su turno, aceptar una
norma, manejar la comparacion con otros o, simplemente, equivocarse. Si estas experiencias se
acompanan desde una actitud empdtica, se convierten en una base fértil para el desarrollo de
competencias como la resiliencia, la paciencia o la perseverancia. Si, por el contrario, se

responden con burla, castigo o abandono emocional, pueden dejar una huella dificil de reparar.

En palabras de Bisquerra (2009), “aprender a gestionar las emociones no es un lujo, es una
necesidad basica” (p. 29). Y dentro de ese aprendizaje, tolerar la frustracion sin venirse abajo,
ser capaz de volver a intentarlo tras el error, es una de las habilidades mas poderosas que

podemos ofrecerles desde la escuela.

En ultima instancia, lo que est4 en juego no es solo si un nifio sabe controlar una rabieta. Lo
que esta en juego es como se enfrenta al mundo: si huye ante la dificultad o si se atreve a mirar

al reto de frente, aun sabiendo que puede fallar. Ensefiarles a caminar por ese terreno, con
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seguridad emocional y confianza interna, es quiza uno de los mayores regalos que podemos

dejarles.

6.2. La educacion emocional en el contexto escolar

Hablar de educaciéon sin hablar de emociones es como construir una casa sin cimientos.
Podemos tener paredes, tejado y hasta ventanas decoradas... pero si no hay una base firme,
todo tiembla. Y eso es precisamente lo que ocurre con muchos nifios y nifias en la escuela: saben
sumar, leer, escribir... pero no saben qué hacer con lo que sienten cuando algo les sale mal.

Nadie les ha ensefiado a sostener el enfado, a calmar la rabia o a levantarse después de un “no”.

Durante mucho tiempo, las emociones han sido las grandes olvidadas en el aula. Se priorizaban
los contenidos académicos, los resultados medibles, lo que podia ser evaluado en un examen.
Sin embargo, hoy sabemos (gracias a la neurociencia, la psicologia y la pedagogia) que aprender
a manejar lo que sentimos es tan necesario como aprender a multiplicar o a redactar un texto
coherente. Como afirma Daniel Goleman (1996), “la educacion emocional es una forma de

prevenir problemas, y de construir un modo mas completo de preparar a los nifios para la vida™

(p. 289).

Y es que un alumno que no sabe canalizar su frustracion dificilmente podra disfrutar del proceso
de aprender. Uno que se ahoga en la comparacion con los demds, probablemente acabe
rindiéndose antes de tiempo. Por eso, la educacion emocional no es un complemento: es la base.
Asi lo recoge la propia LOMLOE (Ley Organica 3/2020), que, apuesta por una formacion
integral del alumnado, incluyendo el desarrollo personal, emocional y social como objetivos

prioritarios en todas las etapas educativas.

El aula es, ademas, uno de los pocos espacios donde todos los nifios (vengan de donde vengan)
conviven, comparten reglas, enfrentan conflictos, y celebran logros. Es un entorno vivo, lleno
de situaciones que, si se abordan con sensibilidad educativa, pueden convertirse en momentos
clave de aprendizaje emocional. Por ejemplo: cuando un alumno se frustra tras perder un juego,
cuando dos compafieros discuten, o cuando alguien necesita ayuda, pero no se atreve a pedirla.
Cada una de esas escenas puede transformarse en una oportunidad para crecer, si el docente

sabe acompafiarlas desde una mirada empatica y respetuosa.

En este sentido, el papel del profesorado es esencial. No solo como guia, sino como modelo
emocional activo. Los nifios y nifias no solo escuchan lo que decimos: observan cémo

reaccionamos, cOmo gestionamos nuestras emociones, como resolvemos conflictos... y
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aprenden de ahi. Como subraya Bisquerra (2009), “la educacion emocional exige coherencia:
no se puede ensernar lo que no se practica” (p. 41). De ahi la importancia de que los docentes

no solo promuevan el autocontrol o la empatia, sino que los encarnen.

Y aqui es donde la Educacion Fisica se convierte en un terreno especialmente fértil. Porque
muchas veces, las emociones no viven solo en la mente, sino en el cuerpo. En una carrera, en
un juego cooperativo, en un momento de tension en un partido... surgen emociones intensas,
espontaneas, reales. Reacciones que no pueden reprimirse ni fingirse, y que, bien acompafiadas,

ofrecen material auténtico para educar desde lo vivido.

Mas alla de ensefiar a “no enfadarse”, lo importante es ensefiar a transitar el enfado. A ponerle
nombre, a regularlo, a respirar cuando todo se desordena por dentro. Porque si un nifio aprende
eso, estd aprendiendo mucho mas que autocontrol: estd aprendiendo a cuidarse, a convivir y a

comprenderse.

6.3. El valor educativo de la Educacion Fisica

Durante afios, la Educacion Fisica ha sido considerada una asignatura “complementaria”, una
especie de recreo estructurado: necesaria, si, pero secundaria. Sin embargo, basta con observar
con atencion una clase para darse cuenta de que alli se mueve mucho mas que el cuerpo. Se
movilizan emociones, relaciones, normas, conflictos y valores. Y, sobre todo, se movilizan

personas en pleno proceso de construccion.

Porque no es lo mismo ensenar con el cuerpo que ensefiar desde el cuerpo. En la Educacion
Fisica, el aprendizaje no pasa solo por la mente: pasa por las manos, las piernas, la respiracion
agitada, el pulso acelerado del nifio que esta a punto de rendirse... pero decide seguir. Y eso

tiene un valor pedagogico incalculable.

La Educacion Fisica (EF) es un entorno donde el alumnado se enfrenta a situaciones reales de
convivencia, cooperacion, presion, toma de decisiones y manejo de emociones intensas como
la frustracion o la euforia. No hablamos solo de emociones en abstracto: las viven en primera
persona, y si el docente sabe acompaiiarlas, esas experiencias se convierten en momentos clave
de aprendizaje emocional. Ademads, esta area tiene algo que pocas materias ofrecen: el error
estd integrado en el proceso. Nadie espera que un nifio enceste a la primera o complete un
circuito sin equivocarse. El fallo no es castigo, es parte del juego. Y eso genera un contexto
muy valioso para normalizar la equivocacion, fomentar la resiliencia y trabajar el esfuerzo

sostenido desde la experiencia vivida.
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Cuando un alumno se cae y decide levantarse por si solo; cuando acepta la derrota de su equipo
y, aun asi, felicita a los demas; cuando identifica lo que siente y busca una manera sana de

expresarlo... en todos esos momentos se esta educando emocionalmente.

También es una asignatura donde el grupo importa. Las dindmicas cooperativas, la necesidad
de coordinarse, de confiar en otros, de comunicar con el cuerpo... todo ello constituye un
terreno privilegiado para el desarrollo de habilidades sociales, como la empatia, la escucha o la
autorregulacion emocional. Y cuando aparece el conflicto (porque inevitablemente aparece) se

abre la puerta a trabajarlo desde el respeto, la negociacion y la palabra.

Como afirma Goleman (1996), “la inteligencia emocional nos permite tomar conciencia de
nuestras emociones, comprender los sentimientos de los demas, tolerar presiones y
frustraciones...” (p. 68). Y no hay mejor entorno para ello que aquel donde el cuerpo, la

emocion y la experiencia convergen de manera espontanea: la Educacion Fisica.

6.4. Educacion Fisica y afrontamientos de retos

Afrontar un reto no es solo cuestion de fuerza o habilidad. Muchas veces, el mayor desafio esta
en el interior: en la inseguridad, en el miedo al error, en esa voz interna que susurra “no debes
ni intentarlo”. Por eso, ensefar a afrontar desafios implica mucho mas que proponer ejercicios
dificiles. Se trata de crear contextos donde el alumnado descubra su verdadero potencial, y que

aprenda que el valor no se mide por el resultado.

La Educacion Fisica tiene un poder tinico para esto. Todo lo que ocurre es tangible, inmediato
y genuino: el alumnado corre, trepa, tropieza, gana, pierde... y se levanta. El cuerpo se convierte
en herramienta para explorar limites, superar barreras y construir confianza interna desde la
experiencia vivida. Cuando un alumno acepta un reto motriz (como cruzar un banco de
equilibrio, lanzar desde lejos o superar obstaculos) no sélo entrena su cuerpo, sino también su
tolerancia al esfuerzo, al error y a la perseverancia, de forma emocional, no tedrica. Ademas,
una reciente investigacion de Trigueros et al. (2020) verifico que las clases de EF favorecen la
resiliencia emocional y la automotivacion, especialmente en situaciones adversas. Para que
estos procesos ocurran, es fundamental que el reto esté bien ajustado: no demasiado fécil, ni tan
dificil que acabe en desaliento. Esta idea conecta con la zona de desarrollo proximo de Vygotsky
(1979), donde el aprendizaje pleno ocurre cuando existe apoyo y guia. Muchos retos en EF son
colectivos: dindmicas sin hablar, circuitos en pareja con los ojos vendados, coordinaciones

grupales... en estos momentos, el trabajo en equipo, la comunicacion y la confianza son tan
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valiosos como la habilidad motriz. Este enfoque encaja con el modelo de competencia motriz
de Siedentop (1998), que subraya la importancia de la comprension tactica, las decisiones

conscientes, el respeto y la participacion activa.

Lo mejor sucede cuando esta fortaleza se traslada mas alla de la pista. Cuando un nifio ve que
es capaz de superar un desafio fisico dificil, ese aprendizaje permea areas como las
matematicas, la lectura en voz alta, la resolucion de conflictos o las tareas escolares. La

Educacion Fisica deja de ser una clase mas y se convierte en un entrenamiento para la vida.

6.5. Competencias emocionales y gestion de la frustracion

Hablar de educacion emocional es hablar, también, de competencias. Porque gestionar lo que
sentimos no es una cuestion de suerte ni de cardcter: es una habilidad que se aprende, se entrena
y se afina con el tiempo. Y en la escuela, especialmente en la Educacion Fisica, tenemos un
terreno fértil para sembrar esas competencias desde lo vivencial, desde lo que los nifios y nifias

experimentan en su cuerpo.

Segun Bisquerra (2000), las competencias emocionales son un conjunto de conocimientos,
habilidades, actitudes y comportamientos que permiten a las personas tomar conciencia de sus
emociones, comprender las de los demads, regular su propia conducta y establecer relaciones
positivas. Este marco se compone de cinco grandes bloques: autoconocimiento, autorregulacion

emocional, motivacion, empatia y habilidades sociales.

En este apartado, se abordaran de forma breve pero clara, destacando su relacion directa con la
tolerancia a la frustracion y el contexto de la Educacion Fisica como espacio idoneo para su

desarrollo.

6.5.1. Autoconocimiento emocional

El autoconocimiento es la base de cualquier proceso emocional. Consiste en ser capaz de
identificar y nombrar lo que uno siente, comprender por qué aparece una emocion y como se
expresa en el cuerpo. Un niflo que no reconoce que esta frustrado dificilmente podra gestionarlo.
Quiza lo verbalice como un “me da igual” o lo exprese con una patada al balon... pero lo que

hay debajo es frustracion.

Como senala Bisquerra (2000), “e/ autoconocimiento emocional es una competencia basica
que permite interpretar correctamente lo que sentimos y tomar conciencia del impacto de

nuestras emociones” (p. 38). En Educacion Fisica, esta competencia se activa continuamente:
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cuando el alumno se queda sin marcar un gol, cuando su equipo pierde o cuando no consigue
terminar un ejercicio... cada uno de esos momentos es una oportunidad para ayudarle a poner
nombre a lo que siente, a identificar si lo que le duele es el error, la comparacion, el miedo a no

gustar o simplemente la sensacion de no haber llegado.

Desde esta perspectiva, no basta con consolar o corregir. Es clave acompafiar con preguntas del
tipo: “;Qué crees que te ha molestado mas?”, “;Era rabia, tristeza o decepcion?”, “;Dénde lo
has notado en tu cuerpo?”. Asi, poco a poco, el alumnado aprende a conectar con su mundo

emocional y a construir un lenguaje propio para entenderse mejor.

6.5.2. Autorregulacion emocional

Si el autoconocimiento permite identificar lo que sentimos, la autorregulacion es el paso
siguiente: saber qué hacer con esa emocion una vez que la reconocemos. No se trata de reprimir,
ni de “portarse bien” a toda costa, sino de canalizar de forma sana lo que se esta viviendo por

dentro.

En contextos de frustracion (tan comunes en la Educacion Fisica) esta competencia es clave.
Porque un nifio que no puede regular su rabia tras un fallo, probablemente reaccionara con
agresividad, evitacion o incluso autoexigencia desmedida. En cambio, si aprende a reconocer
su emocidn y a sostenerla sin dejarse arrastrar por ella, se vuelve mas resiliente, mas sereno y

mas libre.

Como explica Bisquerra (2000), “la autorregulacion emocional incluye la habilidad para
manejar la ansiedad, la ira o la tristeza, evitando que estas emociones interfieran
negativamente en la conducta y en las relaciones” (p. 42). En este sentido, ensefiar al alumnado
a respirar antes de actuar, a pedir ayuda si se siente desbordado, o a encontrar estrategias
personales para calmarse (esperar su turno, apartarse unos segundos, verbalizar lo que siente...)

es educar para la vida.

En una sesion de EF, los momentos para entrenar esta competencia son constantes: perder un
juego, no ser elegido en un equipo, cometer un error delante del grupo, no conseguir terminar
una prueba. Cada uno de estos “pequenos fracasos” puede convertirse en un momento de
aprendizaje emocional, si el docente acompafia adecuadamente: modelando la calma,

ofreciendo alternativas, validando la emocion sin justificar la conducta impulsiva.



Fundamentacion Teorica

Ademas, la autorregulacion emocional no solo previene conflictos, sino que mejora el clima del
aula, la autoestima del alumno y su capacidad para afrontar nuevos retos sin miedo al error. Es,

sin duda, una competencia central en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

6.5.3. La Automotivacion

La automotivacion es la capacidad de mantener el esfuerzo y el compromiso con una tarea,
incluso cuando aparecen dificultades, errores o resultados inesperados. Es lo que permite a un
nifio seguir intentdndolo después de fallar, levantarse tras una caida, o volver a empezar una
actividad que no ha salido bien. Sin automotivacidn, la frustracion paraliza; con ella, la

frustracion se convierte en combustible.

Esta competencia es especialmente relevante en el drea de Educacion Fisica, donde el alumnado
se enfrenta continuamente a retos que exigen perseverancia: mejorar una marca personal,
trabajar en equipo sin perder el &nimo, superar el miedo al ridiculo, o simplemente terminar una
actividad que le resulta exigente. Y es ahi donde el rol del docente vuelve a ser clave: no solo

para animar, sino para ensefar al alumnado a encontrar sus propias razones para seguir.

Como apunta Bisquerra (2000), “la automotivacion esta relacionada con la capacidad para
orientar las emociones hacia metas, aplazar recompensas y persistir ante los obstaculos” (p.
45). Desde el campo de la neuroeducacion, Francisco Mora (2019) aporta una mirada
complementaria y necesaria: “solo se puede aprender aquello que se ama” (p. 36). Es decir, el
interés y la emocion no son anadidos al aprendizaje, sino condiciones imprescindibles para que
este ocurra. Por eso, un entorno emocionalmente seguro y estimulante favorece no solo la

motivacion, sino también la permanencia en el esfuerzo.

En este sentido, ofrecer metas alcanzables, reforzar el progreso mas que el resultado final, y
ayudar al alumnado a valorar su propio esfuerzo por encima de la comparacion con los demas,

es una manera efectiva de cultivar esta competencia.

Ademas, diversos estudios han confirmado que la automotivacion predice niveles mas altos de
satisfaccion y resiliencia en el area de EF. Trigueros et al. (2020), por ejemplo, demostraron que
el alumnado con mayor automotivacion tiende a desarrollar una mejor capacidad para tolerar la
presion y los errores, manteniéndose implicado en la actividad fisica incluso cuando esta supone

un desafio.

Fomentar la automotivacion no es solo “decirles que se esfuercen”. Es crear un clima en el que

equivocarse no penaliza, en el que el progreso es visible, y en el que cada alumno siente que
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avanzar depende también de €I, no solo del docente o del grupo. En ese terreno, la Educacion

Fisica tiene muchisimo que aportar.

6.5.4. La empatia

La empatia es la capacidad de ponerse en el lugar del otro, de comprender lo que siente, aunque
no se exprese con palabras. Es una competencia emocional que permite reconocer y respetar
las emociones ajenas, y que se convierte en un pilar esencial en cualquier contexto de

convivencia, pero especialmente en el educativo.

En el area de Educacion Fisica, la empatia no es un concepto tedrico, sino una vivencia
constante. Ocurre cuando un alumno ayuda a otro a levantarse tras una caida, cuando cede su
turno, cuando modera la intensidad para no dafar al compafiero, o cuando entiende que perder
también forma parte del juego y lo acepta sin burlas. En esos gestos cotidianos se cultiva una

sensibilidad interpersonal que transforma el clima del aula y del grupo.

Como sefiala Bisquerra (2000), “la empatia consiste en captar lo que otra persona estd
sintiendo, comprender sus emociones y adoptar una actitud de respeto hacia ellas” (p. 47). En
este sentido, la empatia no es solo “ser amable”: es leer las emociones del otro, imaginar como

se siente, y actuar en consecuencia. Es la base del respeto profundo.

Ademas, trabajar esta competencia ayuda a prevenir muchas de las reacciones descontroladas
que nacen de la incomprension. Cuando un alumno entiende que su compafiero ha reaccionado
con frustracidon porque no logré lo que queria, es mas probable que responda con compasion
que con juicio. Y eso reduce los conflictos, mejora la cohesion del grupo y promueve una cultura

del cuidado mutuo, tan necesaria en cualquier entorno educativo.

Para desarrollarla, el docente puede aprovechar momentos reales del juego: pararse tras una
discusion, preguntar qué ha podido sentir cada parte, promover dinamicas donde se escuchen
entre ellos o proponer actividades cooperativas en las que el éxito dependa del grupo y no solo

del rendimiento individual.

La empatia es, en definitiva, una herramienta poderosa para transformar el conflicto en
aprendizaje y para educar no solo cuerpos que se mueven, Sino personas que se miran, se

entienden y se cuidan.
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6.5.5. Habilidades sociales

Las habilidades sociales son el conjunto de conductas que permiten interactuar de forma
adecuada, respetuosa y efectiva con los demas. Involucran la comunicacion, la cooperacion, la
escucha, la asertividad, la resolucién de conflictos y la capacidad para trabajar en grupo sin

imponer ni someterse.

En Educacion Fisica, estas habilidades no se trabajan “desde fuera”, se viven en cada sesion.
Cada vez que un grupo tiene que organizarse para lograr un objetivo comun, cuando se toman
decisiones en equipo, o cuando surge un conflicto que hay que resolver en medio del juego, el
alumnado pone en practica su repertorio social real. Es decir, no lo que “sabe” sobre
convivencia, sino lo que realmente hace cuando estd implicado emocional y fisicamente. Como
sefala Bisquerra (2000), “las habilidades sociales son esenciales para establecer relaciones
interpersonales positivas, resolver conflictos de forma constructiva y contribuir al bienestar
del grupo” (p. 50). Y anade que estas competencias no deben darse por supuestas, sino
ensefiarse de forma explicita, desde el modelado del adulto, la practica guiada y la reflexion
posterior. Una clase de EF esta llena de oportunidades para desarrollar estas habilidades: elegir
equipos sin excluir, animar a quien lo necesita, aceptar normas comunes, gestionar desacuerdos,
colaborar para lograr un objetivo, o simplemente respetar el turno y la voz del otro. Todas estas
acciones, que parecen pequeias, son actos de ciudadania en miniatura. Y si se trabajan con
intencionalidad educativa, se convierten en aprendizaje profundo. Ademads, las habilidades
sociales actian como puente entre lo emocional y lo cognitivo. Un alumno que se siente
escuchado, respetado y capaz de dialogar es un alumno que se implica mas, que colabora mejor

y que tolera mejor la frustracion, porque sabe que no esta solo.

La Educacion Fisica, con su componente grupal, ludico y corporal, ofrece un contexto
privilegiado para ensefiar estas habilidades no desde la teoria, sino desde la practica viva. Y
cuando se cuidan estas relaciones, la gestion emocional individual también mejora: se reduce

la agresividad, aumenta la empatia y se fortalece el sentido de pertenencia al grupo.

Para acabar con este marco tedrico me gustaria recalcar que ensefiar a gestionar la frustracion
no es simplemente ensefiar a “aguantar” el malestar. Es mucho mas profundo: es acompafiar al
alumnado para que se conozca mejor, aprenda a regularse, encuentre dentro de si mismo
motivos para continuar, comprenda al otro y conviva de forma mas respetuosa. Es decir, es
trabajar con ellos todas y cada una de las competencias emocionales que les ayudaran no solo

en la escuela, sino también fuera de ella.
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Y la Educacion Fisica (por su caracter activo, vivencial, emocionalmente intenso) ofrece un
espacio privilegiado para ello. No desde discursos tedricos, sino desde la experiencia real y

directa: desde la caida y la recuperacion, desde la rabia y la calma, desde el fallo y la superacion.

Si entendemos el cuerpo como una puerta de entrada al mundo emocional, entonces la EF no
es solo una asignatura para moverse: es una oportunidad para que los nifios y nifias aprendan a

sostener lo que sienten y a transformar la dificultad en aprendizaje.

Como docentes, ese es uno de nuestros mayores retos... y también una de nuestras mayores

responsabilidades.

7. Metodologia

Disefiar esta programacion didéctica partié de una pregunta muy sencilla, pero profunda: ;como
podemos ayudar a los nifios y nifias a sentirse mas seguros ante los retos que se les presentan
cada dia? A partir de ahi, todo el planteamiento metodoldgico gira en torno a un objetivo claro:
crear un entorno donde el error no se castigue, sino que se entienda como parte del aprendizaje.
Donde el reto no sea una amenaza, sino una oportunidad para crecer. Y donde frustrarse no

signifique rendirse.

La propuesta esté dirigida a un grupo hipotético de 25 alumnos y alumnas de 6.° de Educacion
Primaria, con perfiles diversos, entre los que podria haber algin estudiante con necesidades
especificas de apoyo educativo (NEAE). El disefio se ha elaborado teniendo en cuenta esta
posible heterogeneidad, apostando por una metodologia que respete los diferentes ritmos,

intereses y capacidades del alumnado.

La programacion se estructura como una situacion de aprendizaje, dividida en varias sesiones
encadenadas, con un hilo conductor comun: el trabajo de la frustracién y el afrontamiento de
retos a través del movimiento, el juego y la cooperacion. Cada sesion plantea desafios
progresivos, adaptados al grupo, que combinan tanto el esfuerzo individual como la interaccion
colectiva. Se apuesta por un enfoque metodologico activo, participativo y emocionalmente

consciente, fundamentado en los siguientes principios:

e Aprendizaje cooperativo, porque cuando el grupo avanza unido, el miedo al error se
diluye y el apoyo mutuo se convierte en motor. Los nifios no solo comparten tareas,

comparten emociones.
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e (Gamificacion y dinamicas ludicas, que aportan un componente motivador y dan sentido
a la superacion de pequenos retos dentro de un “juego mayor”.

e Metodologia por estaciones o rincones, que permite que cada alumno se enfrente a
desafios a su propio ritmo, eligiendo como y cuando abordarlos, dentro de una estructura
flexible y segura.

e Evaluacion formativa y cualitativa, mediante observacion directa, autoevaluaciones
sencillas y espacios de didlogo reflexivo al final de cada sesion. Aqui, evaluar no es
calificar, sino acompafiar el proceso y ayudar a que cada nifio tome conciencia de sus

avances emocionales y motrices.

Ademas, esta propuesta incorpora los principios del Disefio Universal para el Aprendizaje
(DUA), garantizando el acceso, la participacion y el progreso de todo el alumnado. Se aplican
medidas como la presentacion de informacion en distintos formatos, la flexibilidad en la
expresion de lo aprendido, y la oferta de multiples formas de implicaciéon para mantener la

motivacion y favorecer el compromiso.

En este enfoque, el papel del docente no es solo el de organizador de la actividad, sino también
el de guia emocional, observador atento y mediador de conflictos. Su presencia, su mirada y su
forma de acoger el error marcaran la diferencia entre una experiencia que bloquea... o una que

transforma.

8. Diseiio de la situacion de aprendizaje

8.1. Elementos curriculares

Para que una situacion de aprendizaje tenga verdadero sentido educativo, no basta con que sea
motivadora o emocionalmente significativa. Es imprescindible que esté alineada con los
elementos curriculares establecidos en el marco normativo vigente, en este caso, el curriculo de
Educacion Primaria regulado por el Decreto 36/2022, de Castilla y Leon, que desarrolla la

LOMLOE.

La unidad didactica planteada “centrada en el uso de la Educacion Fisica como herramienta
para ensefar a los nifios a gestionar la frustracion y afrontar retos” se ha construido en
coherencia con las competencias especificas del area, los criterios de evaluacion que permiten
valorar el proceso de aprendizaje y los saberes basicos que constituyen los contenidos

esenciales. Estos elementos han sido seleccionados no solo desde una perspectiva técnica, sino
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también desde una mirada humana y pedagogica, eligiendo aquellos que mejor conectan con
los objetivos emocionales y sociales del trabajo. La propuesta busca asi no solo mejorar la
condicion fisica del alumnado, sino también contribuir a su desarrollo personal, su capacidad

de autorregulacion y su bienestar emocional.

A continuacidn, se exponen las competencias especificas trabajadas, los criterios de evaluacion
correspondientes y los saberes basicos implicados, asi como su relacion directa con el disefio

de esta situacion de aprendizaje.
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. Adoptar un estilo de vida
saludable,

regularmente

activo y
practicando
actividades fisicas, ludicas y
deportivas, adoptando
comportamientos que
potencien la salud fisica,
mental y social, asi como
medidas de responsabilidad
individual y colectiva antes,
durante y después de la
practica motriz, para
interiorizar e integrar habitos
sistematicos de actividad
fisica, cuidado del cuerpo y
alimentacion saludable que

contribuyan al bienestar.

CCE.EF.6.1.1 Reconocer e
interiorizar los efectos
beneficiosos a nivel fisico,

mental y social de la actividad
fisica como paso previo para su
integracion en la vida diaria
llevando a cabo conductas
responsables sobre la salud y el
bienestar referidas a la higiene, la
habitos

alimentacion 'y los

posturales. (STEM2, STEMS,
CPSAA2)
CCE.EF.6.1.2  Integrar  los

procesos de activacion corporal,

dosificacion  del esfuerzo,
relajacion e higiene en la practica
de actividades motrices,
interiorizando las rutinas propias

de una practica motriz saludable

A. Vida activa y saludable. —Salud fisica:

Reconocimiento de los efectos fisicos y psicoldgicos beneficiosos
de un estilo de vida activo. Identificacion de los efectos
perjudiciales relacionados con un estilo de vida con ausencia de
practica de actividad fisica.

Salud mental: respeto y aceptacion del propio cuerpo.
Autoconocimiento e identificacion de fortalezas y debilidades o
posibilidades y limitaciones en todos los ambitos (social, fisico y
mental). Relacion de la actividad fisica con la salud y el bienestar.
Salud social: la actividad fisica como habito y alternativa saludable
frente a formas de ocio nocivas. Limites para evitar una
competitividad desmedida. Aceptacion de distintas tipologias
corporales, para practicar, en igualdad, diversidad de actividades

fisico-deportivas.

-B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.

Prevencion de accidentes en las practicas motrices: mecanismos de
prevencion, medidas de seguridad y control corporal para la

prevencion de lesiones.
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y responsable. (STEM2, STEMS,
CPSAA2, CE3)

Calentamiento antes de la realizacion de actividad fisica,
dosificacion del esfuerzo y la recuperacion como aspectos

importantes en la prevencion de lesiones en la actividad fisica.

2. Adaptar los elementos
propios del esquema corporal,
las  capacidades  fisicas,
perceptivo-motrices y
coordinativas, asi como las
habilidades y

motrices, aplicando procesos

destrezas
de percepcion, decision y
ejecucion adecuados a la
logica internay a los objetivos
de diferentes situaciones, para
dar respuesta a las demandas
de proyectos motores y de

motrices
finalidades  en

contextos de la vida diaria.

practicas con

distintas

CCE.EF.6.2.1 Desarrollar
proyectos motores de caracter
individual, cooperativo 0
colaborativo, definiendo metas,
secuenciando acciones,
introduciendo cambios, si es
preciso, durante el proceso y
generando producciones
motrices de calidad, valorando el
grado de ajuste al proceso
seguido y al resultado obtenido.
(STEM1, CPSAA3, CPSAAS,
CE3)

CCE.EF.6.2.2 Aplicar principios
basicos de toma de decisiones en
situaciones

ludicas,  juegos

-B. Organizacion y gestion de la actividad fisica

Planificacién y autorregulacion de proyectos motores: mecanismos
basicos para ejecutar lo planificado

Interés por mejorar la competencia motriz y valoracion del
esfuerzo personal en la actividad fisica. Confianza en sus propias

posibilidades.

-C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.

Toma de decisiones: Distribucion racional del esfuerzo en
situaciones motrices individuales. Ubicaciéon en el espacio en
situaciones cooperativas. Ubicacion en el espacio y reubicacion
tras cada accion en situaciones motrices de persecucion y de
interaccion con un movil. Anticipacion a las decisiones ofensivas
del adversario en situaciones de oposicion de contacto. Pase a

compafieros desmarcados o en situacion ventajosa en situaciones
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modificados, deportes

alternativos, y  actividades
deportivas a través de la
participacion ajustandolos a las
demandas derivadas de los
objetivos motores y a la logica
interna de situaciones
individuales, de cooperacion, de
oposicion y de colaboracion-
oposicion, en contextos reales o
simulados de actuacion,

reflexionando sobre las
soluciones obtenidas. (STEMI,

CPSAA4, CEl)

motrices de colaboracion oposicion de persecucion y de

interaccion con un movil. Percepcion y estructuracion
espaciotemporal del movimiento: coordinaciéon de trayectorias:
intercepcion y golpeo-intercepcion; coordinacion de las secuencias
motrices propias con las de otro, con un objetivo comun. Iniciativa
y autonomia en la toma de decisiones: resolucion de situaciones
motrices con varias alternativas de respuesta que impliquen la

coordinacion espaciotemporal.

3. Desarrollar procesos de
autorregulacion e interaccion
en el marco de la prdctica
motriz, con actitud empatica e

inclusiva, haciendo uso de

CCE.EF.6.3.1 Participar en
actividades motrices, desde la
autorregulacion de su actuacion,
con predisposicion, esfuerzo,

perseverancia y mentalidad de

-A. Vida activa y saludable.

Salud mental: respeto y aceptacion del propio cuerpo.

Autoconocimiento e identificacion de fortalezas y debilidades o
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habilidades sociales y

actitudes de cooperacion,
respeto, trabajo en equipo y
deportividad, con
independencia de las
diferencias étnico-culturales,
sociales, de género y de
habilidad de los participantes,
para  contribuir a la
convivencia y al compromiso
diferentes

ético en los

espacios en los que se

participa.

crecimiento, controlando la
impulsividad, gestionando las

emociones y expresandolas de

forma asertiva. (CCLI,
CPSAAI1, CPSAA2, CPSAAS,
CEl)

CCE.EF.6.3.2  Respetar las

normas consensuadas, asi como
las reglas de juego, y actuar desde
los pardmetros de la deportividad
y el juego limpio, reconociendo
las actuaciones de compafieros y
rivales. (CCLs, CPSAAL,
CPSAA3, CC2, CC3)

posibilidades y limitaciones en todos los ambitos (social, fisico y
mental). Relacion de la actividad fisica con la salud y el bienestar.
Salud social: la actividad fisica como habito y alternativa saludable
frente a formas de ocio nocivas. Limites para evitar una
competitividad desmedida. Aceptacion de distintas tipologias
corporales, para practicar, en igualdad, diversidad de actividades

fisico-deportivas.

-D. Autorregulacion emocional e interaccion social en situaciones

motrices.

Gestion emocional: reconocimiento de emociones propias,
pensamientos y sentimientos a partir de experiencias motrices.
Habilidades sociales: escucha activa y estrategias de negociacion
para la resolucion de conflictos en contextos motrices.

Aceptacion y respeto hacia las normas, reglas, estrategias,

resultados y personas que participan en el juego.
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8.2. Justificacion Pedagogica de la seleccion curricular

La seleccion de las competencias especificas, criterios de evaluacion y saberes basicos no ha
sido arbitraria, sino cuidadosamente alineada con los objetivos que persigue esta situacion de
aprendizaje. En una propuesta centrada en el afrontamiento de retos y la gestion de la frustracion
a través de la Educacion Fisica, resulta fundamental que el curriculo acompaie no solo el

desarrollo motriz, sino también el crecimiento personal y emocional del alumnado.

Las competencias seleccionadas permiten trabajar la autorregulacion emocional (CE3), la toma
de decisiones en contextos de desafio (CE2) y la construccion de un estilo de vida activo
vinculado al bienestar fisico, mental y social (CE1). Estas dimensiones se concretan a través de
criterios de evaluacion que valoran el esfuerzo, la perseverancia, la reflexion sobre la practica,

la participacion activa y el respeto al propio proceso.

Por su parte, los saberes basicos ofrecen el contenido que da forma a la experiencia: desde el
conocimiento de los beneficios de la actividad fisica para la salud mental, hasta las estrategias

de afrontamiento emocional en dindmicas cooperativas.

Relacion con las competencias clave

Ademas de estar en sintonia con las competencias especificas del area de

Educacion Fisica, esta situacion de aprendizaje también contribuye de forma

significativa al desarrollo de varias competencias clave del curriculo LOMLOE,

entendidas como aprendizajes transferibles y funcionales que preparan al

alumnado para la vida.

Competencias clave Justificacion

(OIS0 ieiv ke Es la competencia clave mas directamente vinculada al

el BB B I trabajo propuesto. A través de las dindmicas planteadas,
aprender a aprender” el alumnado desarrolla estrategias de autorregulacion
emocional, aprende a persistir ante la dificultad, mejora
su autoestima y refuerza su capacidad de aprender desde
el error.

(000 B 00) 1) :197s (BRSO 1 Presente en los momentos de reflexion final de cada
) TG TOR THTLTTE &S sesion, donde el alumnado debe expresar sus emociones

y verbalizar lo vivido
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o6 0)iuui=ivkl Fomentada a través del respeto a las normas, la gestion
ciudadana: pacifica de conflictos en los juegos cooperativos y la
conciencia del otro.

SN0 Bl S0 UERS (8 Aplicada en el control del esfuerzo, la dosificacion del
ciencia, (o 0Fa B ejercicio y la observacion de cambios corporales,

EEPERS R Bl (R reforzando la conexion entre cuerpo, mente y salud.
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8.3.

Desarrollo de las sesiones

8.3.1. Sesion 1: ;Lo voy a conseguir? ;Y si no?

Duracion 45 minutos

Curso 6° de Primaria

Lugar Pista cubierta o patio

Material Conos, cuerdas, pelotas pequefias, colchonetas, hojas de

autorreflexion, lapices, tarjetas emocionales o emojis

Objetivo especifico

Favorecer la toma de conciencia previa sobre las propias
capacidades y limitaciones ante un reto fisico, anticipando
posibles errores o dificultades y generando estrategias para

afrontar la frustracion cuando aparezca.

Competencia

especifica trabajada

CE3 Desarrollar procesos de autorregulacion e interaccion con

actitud empatica e inclusiva.

Criterio de

CCE.EF.6.3.1 Participar en actividades motrices desde la

Evaluacion autorregulacion, con esfuerzo y mentalidad de crecimiento,
controlando la impulsividad y gestionando las emociones.
Agrupamiento Trabajo individual con momentos en pareja y reflexion grupal

final.

Temporalizacion 'y
desarrollo de la

sesion

Calentamiento (10 min) = “Exploro lo que siento al intentarlo”
Actividad en parejas: un alumno realiza una secuencia sencilla
(saltos, carreras suaves, equilibrio), y el otro observa e identifica
su actitud emocional: ;seguro, inseguro, nervioso, relajado...?
Luego cambian roles.

Propésito: Introducir la idea de que antes de empezar una
actividad, ya sentimos cosas, y eso puede influir en cémo

actuamos. Se inicia la observacion emocional sin juicio.
Parte principal (25 min) = “Pienso antes. Actua después”
1. Anticipacion (5 min): Cada alumno recibe una hoja con

tres preguntas antes de empezar el circuito:

e ,Cual crees que vas a conseguir seguro?
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e ;Cual crees que te va a costar mas?
e ;Qu¢ haras si no lo consigues?
Se les anima a responder con sinceridad. Esto activa la
conciencia previa y baja el miedo al error.
2. Circuito de retos (15 min): Se organiza un recorrido con

4 pruebas de dificultad progresiva:

e Saltar una cuerda 10 veces sin fallar.

e Encestar dos pelotas en una caja desde 3 metros.

e Mantener el equilibrio sobre una colchoneta con un pie
durante 15 segundos.

e Hacer zigzag entre conos con una pelota en equilibrio

sobre una raqueta.

El foco no es la perfeccion, sino vivir la experiencia y observar
coémo reaccionan al error o al éxito.
3. Segunda oportunidad (5 min): Se les ofrece repetir la
prueba que mas les ha costado. El objetivo: poner en
practica la estrategia de afrontamiento que habian

anticipado.

Cierre (10 min) -2 “Lo que crei vs. lo que pas6”

Recuperan su hoja inicial.

Rellenan una breve reflexion:

“Lo que més me ha sorprendido de mi hoy es...”
“He aprendido que...”

“Mi actitud cuando me he frustrado ha sido...”

Asamblea final en circulo: se comparten reflexiones voluntarias.

El docente lanza preguntas como:
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(1]

(Qué sentiste cuando no te salia algo?
(Reaccionaste como habias pensado?
(Qué harias diferente la proxima vez?
Errores habituales - Pensar que fallar es sinonimo de “no servir”.
que pueden - Abandonar rapidamente sin intentar otra estrategia.
aparecer - Compararse con los compaiieros y juzgarse.
El docente acompaiia con intervenciones clave:
“Equivocarte no es lo que te define, sino como lo enfrentas.”
“;Recuerdas lo que escribiste antes? ;Qué has hecho ahora?”
“Esto es solo un reto més. Mafana sera diferente.”
Instrumento de - Observacion directa (con lista de control).
evaluacion - Hoja de reflexion escrita (autorregistro emocional
sencillo).
- Participacion en la asamblea.
Lista de control ejemplo
o Vuelve aNo se frustra o Anima
Participa en ) Pide ayuda
Alumno/a intentarlo tras gestiona la . respeta a los
todos los retos L si la necesita )
fallar frustracion demas
Alumna 1 X
Alumno 2 X X X
Alumna 3
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8.3.2. Sesion 2: ;Qué siento cuando me frustro? ;Y qué puedo hacer con eso?

Duracion 45 minutos

Curso 6° de primaria

Lugar Gimnasio

Material Tarjetas emocionales (iconos o palabras), aros, pafnuelos, pelotas

blandas, musica, hojas de reflexion sencilla.

Objetivo especifico

Favorecer la identificacion y expresion de emociones ligadas a
la frustracion durante actividades fisicas, aprendiendo a
comunicar lo que uno siente y escuchando cémo lo viven los

demas.

Competencia

especifica trabajada

CE3 — Desarrollar procesos de autorregulacion e interaccion

social, con actitud empatica e inclusiva.

Criterio de | CCE.EF.6.3.1 — Participar con autorregulacion, controlando la

Evaluacion impulsividad, gestionando las emociones y expresandolas de
forma asertiva.

Agrupamiento Parejas y grupos pequefios, con momentos individuales.

Temporalizacion y
desarrollo de la

sesion

Calentamiento (10 min) - “Juegos de los colores emocionales”
Distribuyes aros de distintos colores por el espacio. Cada color
representa una emocion (ej.: rojo = enfado, azul = tristeza, verde
= calma, amarillo = alegria, gris = frustracion).

(Al sonido de la musica, se desplazan por el espacio. Cuando
paras la musica, deben ir corriendo a un aro del color que
coincida con como se han sentido la ultima vez que algo no les
sali6 a la primera).

Después, en parejas:

- Cadauno explica una situacion donde se haya sentido asi.

- Intercambian ideas de como reaccionaron.

Propésito = Activar el cuerpo y abrir la puerta al didlogo
emocional sin forzar. Los colores ayudan a desbloquear la

expresion.
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Parte Principal - “Retos con emocion compartida”
Actividad: “Mis emociones en movimiento”

Se crean tres estaciones de reto:

1. Punteria dificil: lanzar una pelota y encestarla en una caja
lejana (nivel alto de fallo).

2. Desafio de coordinacidn en pareja: deben avanzar unidos
por una cuerda sin separarse.

3. Mision grupal imposible: mantener 3 balones en el aire

sin que caigan durante 1 minuto.

Antes de empezar cada estacion, el grupo debe responder:

“¢Qué emocion crees que vas a sentir aqui si no lo consigues?”

Después de cada estacion:

“;Qué has sentido realmente? ; Se ha parecido a lo que pensabas?

(Qué has hecho con eso?”

Aqui el objetivo es observar como el alumnado reconoce
emociones reales, si sabe expresarlas y como reacciona ante las
suyas y las de los demas.
Variantes segiin necesidades:
- Si hay demasiada tension, transformar el reto en
colaborativo.
- Si hay apatia, afiadir roles (quien anima, quien guia, etc.).
- Si se bloquean, ofrecer tarjetas con emociones posibles

para elegir.

Cierre (10 min) = Dialogo reflexivo guiado
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Nos sentamos en semicirculo. Entrego una hoja con estas frases

para completar:

- “Laemocion que mas he sentido hoy ha sido...”

- “Cuando me he frustrado he... (lo he intentado otra vez /
me he enfadado / he pedido ayuda / me he rendido /
otra).”

- “Lo que mas me ha ayudado ha sido...”

Se comentan voluntariamente las respuestas. El docente

pregunta:

“¢Os habéis dado cuenta de que no todos sentimos lo mismo ante
la misma situacion?”
“;Qué emociones son mas faciles de compartir? ;Y cuéles nos

cuesta mas decir en voz alta?”

Errores habituales

Qué puede observar el docente

que pueden - (El alumnado pone nombre a lo que siente?
aparecer - (Serie, se bloquea, se enfada, evita hablar...?
- (Usa alguna estrategia (respirar, pedir ayuda, repetir,
verbalizar)?
- (Respeta como se sienten los demds, aunque no
coincidan con €1?
Instrumento de | Instrumentos de evaluacion
evaluacion - Observacion directa: registro de participacion, escucha

activa y reaccion emocional.

- Autorregistro: hoja de reflexion individual con
emociones sentidas y estrategias utilizadas.

- Escala emocional simple: una linea de caritas o colores

para valorar como se han sentido a lo largo de la sesion.
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8.3.3. Sesion 3: ;Qué hago cuando algo no me sale?

Duracion 45 minutos

Curso 6° de Primaria

Lugar Pista o gimnasio

Material Pelotas, cuerdas, conos, tarjetas con frases motivadoras, hojas de

reflexion.

Objetivo especifico

desarrollar estrategias de afrontamiento activo ante el error o la
dificultad, promoviendo la perseverancia, el autocontrol y la

mentalidad de crecimiento.

Competencia

especifica trabajada

CE2 — Adaptar elementos propios de sus capacidades motrices

aplicando toma de decisiones para resolver retos.

Criterio de | CCE.EF.6.2.1 — Desarrollar proyectos motores valorando el

Evaluacion proceso y el resultado, mostrando perseverancia y capacidad de
reajuste.

Agrupamiento Parejas y trabajo individual con observacion grupal.

Temporalizacion y
desarrollo de la

sesion

CALENTAMIENTO (8-10 min) — Mini-retos en 30 segundos
Distribuimos al grupo en parejas. Se plantean retos cortos que
deben intentar resolver en solo 30 segundos:
- Mantener una pelota en el aire golpeandola con una sola
mano.
- Dar 3 saltos en cuerda sin pisarla.

- Golpear un cono con una pelota desde 4 metros.

Después de cada reto:

“¢Lo has conseguido?”

“;Qué harias diferente si tuvieras otra oportunidad?”

Propésito: Introducir la idea de que fallar no es un final, sino
una oportunidad de reajuste. Que lo importante no es el

resultado, sino como se responde al fallo.
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PARTE PRINCIPAL (25 min) — Intento. Me equivoco. Lo
intento mejor.

Actividad: “Tres intentos y una reflexion”

El alumnado pasa por 3 pruebas con dificultad media. Cada
prueba puede intentarse tres veces. Entre intento e intento, deben

anotar mentalmente o en una pizarra:

- (Qué has cambiado?

- ¢Qué te has dicho a ti mismo?

- (Te has rendido o lo has vuelto a intentar con otra

actitud?
Ejemplos de pruebas:

1. Lanzar una pelota a una porteria estrecha.

2. Recorrer un circuito de conos en equilibrio.

3. Coordinar una secuencia ritmica con palmadas y saltos.
Durante el ejercicio, el docente lanza preguntas en voz alta:
“;Qué hacéis cuando no os sale? ;Lo repetis igual o lo
cambidis?”

“(Alguien ha usado alguna estrategia nueva en el segundo
intento?”’
“;Quién se ha sentido mas fuerte en el tercer intento que en el
primero?”
Con el objetivo de introducir la idea de mejora progresiva y
perseverancia. No premiamos al que lo consigue a la primera,

sino al que aprende con cada intento.

CIERRE (10 min) — El diario de los tres intentos

Cada alumno recibe una hoja con esta estructura:
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.Qué senti en

Lo .Qué cambié  ;Qué

Prueba consegui? il(::ell;iz? después?  aprendi?
1 Si/No
2 Si/No
3 Si/No

Después, en circulo, comparten (de forma voluntaria) frases
como:

“Pensaba que no lo conseguiria, pero...”

“Me frustré al principio, pero luego probé otra cosay...”

“En vez de enfadarme, decidi...”

Errores habituales

(Qué observar como docente?

que pueden - ¢Quién repite sin cambiar nada?
aparecer - ¢Quién ajusta su estrategia tras fallar?
- ¢Quién mantiene el esfuerzo a pesar del fallo?
- ¢Qué lenguaje interno aparece? ("No puedo", "voy a
probar", "otra vez", "esto es imposible"...).
Instrumento de v Lista de observacion del docente: actitud ante la
evaluacion dificultad, persistencia, reajuste.

v Hoja de reflexion escrita: analiza la progresion interna
del alumno entre intentos.

v" Escala tipo semaforo: al final, cada alumno sefiala como
se ha sentido (rojo = me he bloqueado, &mbar = lo he

intentado con dudas, verde = lo he enfrentado con ganas).
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8.3.4. Sesion 4: ;Como nos enfrentamos juntos a un reto?

Duracion 45 minutos

Curso 6.° de Primaria

Lugar Patio o gimnasio amplio

Material Cuerdas largas, colchonetas, aros, pelotas grandes, cronometro,

tarjetas con roles o frases de apoyo

Objetivo especifico

Favorecer el desarrollo de estrategias cooperativas en
situaciones de dificultad compartida, promoviendo la escucha, la

empatia y la perseverancia grupal.

Competencia

especifica trabajada

CE3 — Desarrollar procesos de autorregulacion e interaccion

social con actitud empatica, inclusiva y cooperativa.

Criterio de | CCE.EF.6.3.2 — Participar en dinamicas de grupo mostrando
Evaluacion habilidades sociales, respeto y apoyo ante las diferencias
Agrupamiento Grupos de 5-6 alumnos.

Temporalizacion y
desarrollo de la

sesion

CALENTAMIENTO (8-10 min) —>Carrera de obstaculos en
cadena
Cada grupo realiza un minirrecorrido de relevos. El siguiente
compaiiero no puede salir hasta que el anterior haya terminado y
le pase una pelota
Algunas normas que dificultan la prueba:

- Un miembro debe hacer parte del recorrido con los ojos

cerrados.

- Otro solo puede avanzar a la pata coja.
Proposito - Introducir la idea de que el rendimiento del grupo
no depende solo del mas rapido o el mas fuerte, sino del trabajo

colectivo, la comprension y el apoyo entre ellos.

PARTE PRINCIPAL (25 min) - Desafio cooperativo: "Todos
0 ninguno"

Actividad: Superar el rio sin mojarse

El grupo debe cruzar de un extremo a otro del gimnasio

utilizando solo:
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- 4 colchonetas (como islas flotantes)

- 3 cuerdas (para arrastrar material)

- 2 pelotas grandes (para transportar sin tocar el suelo)
Normas:

- Nadie puede tocar el suelo.

- Siuno cae, todo el grupo vuelve al inicio.

- Solo pueden hablar entre ellos durante los primeros 3

minutos (después, silencio cooperativo).

- Tienen 15 minutos para lograrlo.

Antes de empezar:

“;Qué puede pasar si uno se frustra?”

“;Como podemos apoyar al compafiero que se equivoque?”’
Durante el reto:

El docente observa sin intervenir, anotando actitudes:
(Quién anima?

(Quién se desespera?

(Quién cede espacio?

(Quién busca soluciones en vez de culpables?

CIERRE (10 min) = Rueda de reconocimiento

Nos sentamos en circulo. Cada alumno debe:

1. Compartir qué sintidé durante el reto (sobre si mismo o
sobre el grupo).
2. Decir algo que le haya ayudado del grupo (una mirada,

una frase, una accion).

Se recogen frases como:

e “Cuando me equivoqué, pensé que me iban a gritar, pero

% 9

me dijeron: ‘no pasa nada’.
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e “Me costd confiar en los demas, pero al final me dejé
ayudar.”
e “Me gustd que no nos rindiéramos aunque casi se nos
acababa el tiempo.
Opcion: hoja rapida de reflexion individual con dos preguntas:
e ;Qu¢ hice yo para que el grupo funcionara mejor?

e ;Como reaccioné cuando alguien del grupo se frustrd?

Errores habituales

Variantes segun el grupo:

que pueden
aparecer - Si se bloquean: permitirles elegir un “comodin” que les
dé una segunda oportunidad.
- Si uno se siente muy frustrado: pausa de grupo para
reorganizarse y hablar.
El objetivo es enfrentar la frustraciéon como equipo, sin culpas,
sin abandono, con apoyo mutuo.
Instrumento de o Lista de observacion grupal: cooperacion, apoyo mutuo,
evaluacion actitud ante los errores del otro.

e Registro individual reflexivo: percepcion personal del
papel en el grupo.
e Escala de participacion emocional: ;me senti parte del
grupo? ;me senti escuchado? ;me senti frustrado?
Como docente, observa...
(Quién toma el liderazgo de forma positiva o negativa?
(Quién se frustra mas cuando el grupo falla?
(Como manejan el error compartido?
(Qué tipo de lenguaje emocional aparece: ayuda, presion, critica,

animo?
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8.3.5. Sesion 5: ;Y si pierdo? ;Y si me equivoco delante de todos?

Duracion 45 minutos

Curso 6.° de Primaria

Lugar Pista o patio amplio

Material Petos, conos, balones, cronémetro, tarjetas de autovaloracion.

Objetivo especifico

Promover el autocontrol y la deportividad en situaciones
competitivas, aprendiendo a gestionar emociones como la
frustracion, el enfado o la decepcion, sin afectar a la convivencia

ni al respeto al otro.

Competencia

especifica trabajada

CE3 — Desarrollar procesos de autorregulacion e interaccion

social con actitudes de respeto, cooperacion y compromiso €ético.

Criterio de | CCE.EF.6.3.1 — Participar con esfuerzo y mentalidad de

Evaluacion crecimiento, controlando la impulsividad, gestionando
emociones y expresandolas de forma asertiva.

Agrupamiento Grupos de 4-5 alumnos, repartidos en dos equipos por dinamica.

Temporalizacion y
desarrollo de la

sesion

CALENTAMIENTO (8-10 min) 2> “Gana sin correr”

Juego por relevos, pero con una trampa: el equipo que gane no
sera el que llegue primero, sino el que mantenga la mejor actitud
durante el juego.

El docente puntia secretamente en funcion de:

e Respeto a los turnos.
e No protestar ante errores.

e Animar al compaiiero, incluso si falla.

Proposito = Romper la idea de que competir = ganar como sea,

y abrir la puerta a otros valores dentro de la competicion.

PARTE PRINCIPAL (25 min) = Mini-campeonato emocional
Se organizan 2 o 3 juegos con estructura competitiva, pero con

duracion corta y rotacion rapida:
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1. Pelota sentada: cuando te dan con la pelota, te sientas; si
coges una al vuelo, vuelves al juego.

2. Carrera de relevos con obstaculos.

3. Juego de punteria por turnos (acertar en zonas con

diferente puntuacion).

Antes de empezar: cada alumno elige una de estas tres “metas
personales”:

e Hoy voy a controlar mi enfado si pierdo.

e Hoy voy a felicitar al otro equipo aunque gane.

e Hoy voy a aceptar si me equivoco, sin culpar a nadie.

Durante los juegos:

El docente observa y recoge frases clave:
“;Eso no vale!”

“Siempre pierdo por culpa de...”

“iBien jugado!”

La intencion es que vivan la tension real de competir, pero con
un entrenamiento emocional previo. Que no gane el que mete

mas goles, sino el que lo gestiona mejor.

CIERRE (10-12 min) = El podio de la actitud

Se reparten tarjetas con estas frases para completar:

e “Me he sorprendido de mi mismo porque...”
e “Lo que mas me ha costado controlar hoy ha sido...”

e “Laproxima vez quiero intentar...”

Después, cada equipo elige a un compaiiero que haya
demostrado mejor actitud, no por rendimiento, sino por como ha

manejado la frustracion o la presion.
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Fl docente refuerza:

“Hoy no hemos aprendido a ganar. Hemos aprendido a no perder

los nervios. Y eso también es entrenamiento.”

Errores habituales

Como docente, observa...

que pueden - (Quién se bloquea tras un fallo?
aparecer - (Quién culpa al companero?
- ¢Quién felicita de verdad al rival?
- ¢Quién se siente menos capaz por perder?
Instrumento de v" Rubrica de actitud competitiva (auto y coevaluacion):
evaluacion esfuerzo, control emocional, respeto.

v’ Lista de observacion del docente: reacciones tras el error
o la derrota, lenguaje verbal y no verbal.
v Reflexion escrita individual: centrada en el objetivo

personal elegido al inicio.
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8.3.6. Sesion 6: ;Qué he aprendido sobre mi?

Duraciéon 45 minutos

Curso 6.° de Primaria

Lugar Aula o espacio amplio y tranquilo

Material Papel continuo, rotuladores, tarjetas con frases, circulos de

colores, musica suave, hojas de autoevaluacion

Objetivo especifico

Favorecer la reflexion personal y colectiva sobre el proceso
vivido, reconociendo los aprendizajes emocionales adquiridos y
reforzando la autoestima y la conciencia emocional del

alumnado.

Competencia

especifica trabajada

CEl y CE3 — Adoptar un estilo de vida activo y saludable,
reconociendo emociones, y contribuir a la convivencia a través

de la autorregulacion y la empatia.

Criterio de | CCE.EF.6.1.1 — Identificar los efectos fisicos, mentales y
Evaluacion sociales de la actividad fisica.
CCE.EF.6.3.1 — Participar con autorregulacion emocional y
mentalidad de crecimiento.
Agrupamiento Individual, en pareja y grupo grande.

Temporalizacién y
desarrollo de la

sesion

CALENTAMIENTO (10 min) = Cadena de recuerdos en
movimiento
Nos colocamos en circulo. Uno lanza una pelota a un compafiero

diciendo:

“Recuerdo cuando tl en la sesion 2 dijiste que...”

Esa persona lanza a otra y hace lo mismo. Si no recuerdan nada

de esa persona, pueden decir algo como:

“Me gust6 cuando en la sesion X ayudaste a...”

“Aprendi algo de ti cuando...”
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Propésito: Activar el recuerdo emocional, reconocer al otro, y

comenzar a tomar conciencia del recorrido de la unidad.

PARTE PRINCIPAL (25 min) — Muro de los aprendizajes +
Viaje emocional

1. Muro de los aprendizajes (15 min)
En un papel continuo grande (o varios), los alumnos escriben en

grande:

“Durante estas sesiones he aprendido que...”

Pueden escribir frases relacionadas con lo motriz, lo emocional
o lo personal. También pueden dibujar o representar emociones.

Ejemplos reales que podrian aparecer:

e “No pasa nada por perder si aprendo algo.”

e “Pedir ayuda no es rendirse.”

e “Me senti orgulloso de mi cuando no me enfadé.”

e “Me cuesta aceptar el error, pero ya no me rindo tan
rapido.”

2. Viaje emocional
Se colocan en el suelo circulos de colores (rojo, verde, amarillo,
azul, gris...). Cada color representa una emocioén predominante

en una sesion.

Van caminando por el espacio con musica suave. Cuando la

musica se detiene, pisan un circulo y comparten:

“En la sesion X me senti como este color porque...”
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Propésito 2> Reforzar el recuerdo emocional, validar lo vivido
y cerrar el proceso reconociendo el valor de lo que ha cambiado

en ellos.

CIERRE (10 min) - Carta a mi yo del principio
Cada alumno recibe una hoja para escribir un breve mensaje a si

mismo tal y como era en la primera sesion:
e “Cuando empezaste esta unidad, pensabas que...”
e “Hoy quiero decirte que...”

e “Estoy orgulloso de ti por...”

Estas cartas pueden guardarlas ellos, o entregarlas al docente

para devolverlas a final de curso.

Cierre final en circulo. Se lanza una ltima pregunta:

“;Qué parte de lo que has aprendido aqui te gustaria llevarte a

otras asignaturas... o a la vida?”

Errores habituales | Como docente, observa...
que pueden | ;Quién se reconoce mas capaz que al principio?
aparecer

(Quién identifica cambios emocionales o personales?

(Qué valores surgen en el grupo: empatia, escucha, humildad,

orgullo...?

(Como cierra el grupo esta experiencia?

Instrumento de e Autoevaluacion final con frases a completar:

evaluacion

“Mi mayor logro ha sido...”
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“Lo que aun me cuesta es...”

“Lo que me llevo conmigo es...”

e Observacion cualitativa del docente: actitud en el cierre,

lenguaje emocional usado, reconocimiento del proceso.

Detras de cada actividad, cada juego y cada reto planteado en esta propuesta, hay una intencion
educativa clara. Por eso, se ha elaborado una tabla que recoge la conexion entre los objetivos
especificos, los criterios de evaluacion del curriculo oficial y los contenidos que se trabajan en
el aula. Esta alineacion no solo garantiza el rigor pedagdgico, sino que también da sentido a
cada paso del proceso. Porque cuando sabemos por qué hacemos lo que hacemos, y qué estamos

sembrando con ello, ensenar se convierte en un acto alin mas consciente... y mas transformador.

8.3.7. Tabla de alineacion didactica

Objetivos especificos Criterios de Evaluacion Contenidos
Principales

| Desarrollar la tolerancia a la CCE.EF.6.3.1 Gestion  emocional
frustracion mediante en situaciones
actividades fisicas motrices;

identificacion de la
frustracion.

2 Fomentar la perseveranciay el CCE.EF.6.2.3 Capacidades fisicas
esfuerzo personal ante orientadas a la
situaciones  motrices  que superacion personal;
impliquen reto. esfuerzo sostenido.

3 Favorecer la autorregulacion CCE.EF.6.3.1 Técnicas de
emocional en el contexto de autorregulacion;
juegos y dindmicas habilidades sociales
cooperativas. basicas.

Promover la empatia, la CCE.EF.6.3.3 Cooperacion,
' cooperacion y el respeto en la respeto, escucha
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interaccion con los activa; resolucion de
compaiieros. conflictos simples.
Aplicar  estrategias para CCE.EF.6.2.2 Toma de decisiones
afrontar retos motrices tanto en dinédmicas
de forma individual como en cooperativas y de
grupo. oposicion.

8.4. Evaluacion

La evaluacion de esta situacion de aprendizaje se plantea como un proceso formativo, continuo
y cualitativo, centrado en el desarrollo integral del alumnado. El objetivo no es solo valorar la
mejora en las habilidades motrices, sino también observar como los alumnos gestionan la
frustracion, afrontan los retos, cooperan con sus compafieros y reflexionan sobre sus propias

emociones.

Este enfoque parte de una concepcion de la evaluacion como una herramienta para acompanar
el proceso, no para clasificar resultados. Asi, cada sesion incluirda momentos de observacion,
expresion y analisis emocional, permitiendo al docente recoger informacion valiosa sobre el

progreso de cada alumno en aspectos tanto fisicos como socioemocionales.

Se trabajara con criterios globales, conectados con las competencias especificas del area de
Educacion Fisica, pero también se especifica qué criterio tiene mayor presencia en cada sesion,

para facilitar una evaluacion mas concreta y coherente.
(Que se evalua?

v' La actitud ante el error y la frustracién: como reacciona el alumnado cuando algo no
sale o comete un error.

La capacidad de superacion y esfuerzo personal.

La interaccion social y cooperacion en contextos motrices.

La participacion activa y consiente en las actividades.

D N N NEER N

La reflexion emocional y la expresion.
(Como y cuando se evalua?

1. Durante las sesiones, mediante observacion directa, especialmente en los momentos de

reto, fallo y superacion.
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2. A través de rubricas globales, aplicadas al final de la unidad para recoger el nivel de
logro de los aprendizajes esperados.

3. Mediante instrumentos especificos en cada sesion: listas de control, escalas simples y
autorregistros.

4. En espacios de cierre reflexivo al final de cada sesioén, donde el alumnado verbaliza

como se ha sentido y qué ha aprendido.

Para garantizar una evaluacion coherente con los principios didacticos de esta propuesta, se han
seleccionado varios criterios de evaluacion del curriculo oficial de Educacion Fisica para 6.° de
Primaria (Decreto 36/2022, Castilla y Leon). Cada uno de ellos se ha desarrollado en forma de
indicadores de logro observables y concretos, con el objetivo de facilitar su aplicacion practica

en el aula y permitir una valoracién precisa del progreso del alumnado.

Estos indicadores permiten observar no solo el rendimiento fisico, sino también aspectos
vinculados al esfuerzo personal, la autorregulacion emocional, la participacion activa, la
cooperacion y la reflexion sobre el error y la frustracion, ejes centrales de esta situacion de

aprendizaje.
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Alo largo de esta propuesta he intentado no perder de vista el “para qué” de cada actividad. No
se trata solo de disefiar juegos o dindmicas llamativas, sino de saber exactamente qué quiero
que el alumnado aprenda con cada una. Por eso, en esta tabla he querido recoger de forma clara
la relacion entre los criterios de evaluacion seleccionados, sus indicadores observables, los

instrumentos con los que los evaluarg, y, sobre todo, los resultados de aprendizaje esperados.

Porque al final, lo importante no es si una sesion ha salido perfecta, sino si ha dejado algo en el
alumnado: una idea, una emocion, una pequeia victoria personal... Y ese tipo de aprendizaje
no siempre se ve a simple vista, pero si se puede observar con una mirada atenta, intencionada

y educativa. Justo la que como docente quiero seguir cultivando.

48



Disernio de la situacion de aprendizaje

Criterio de Evaluacion

Indicadores de logro

Instrumento de

Evaluacion

Resultados de aprendizaje

CCE.EF.6.1.1 Reconocer e interiorizar
los efectos beneficiosos a nivel fisico,
mental y social de la actividad fisica
como paso previo para su integracion
en la vida diaria llevando a cabo
conductas responsables sobre la salud y
el bienestar referidas a la higiene, la
alimentacion y los hébitos posturales.

(STEM2, STEMS, CPSAA2)

Identifica verbalmente coémo
se ha sentido tras una situacion
de error o dificultad.

Relaciona el ejercicio fisico
con una mejora en su estado de

animo o autoestima.

Autorregistro

El alumnado identifica los beneficios
fisicos y emocionales del ejercicio y

adopta una actitud mas activa.

CCE.EF.6.1.2 Integrar los procesos de
activacion corporal, dosificacion del
esfuerzo, relajacion e higiene en la
practica de actividades motrices,
interiorizando las rutinas propias de una
practica motriz

(STEM2,

saludable y
responsable. STEMS,

CPSAA2, CE3)

Participa verbalmente en el
calentamiento y la vuelta a la
calma, mostrando compromiso
Regula la intensidad del
esfuerzo de sus sensaciones

corporales.

Lista de

observacion directa

Selecciona estrategias adecuadas
segun el tipo de juego y se adapta a

las normas y dindmicas grupales.
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situaciones ludicas, juegos
modificados, deportes alternativos, y
actividades deportivas a través de la
participacion  ajustdndolos a las
demandas derivadas de los objetivos
motores y a la logica interna de
situaciones individuales, de
cooperacion, de oposicion y de

colaboracion-oposicion, en contextos

dindmica cooperativa.
Ajusta su comportamiento tras
comprobar que una acciéon no

ha sido efectiva

CCE.EF.6.2.1 Desarrollar proyectos Muestra constancia en la | Escala de | Demuestra coordinacién, esfuerzo y
motores de cardcter individual, relacion de una actividad fisica | valoracion + | capacidad de mejora en actividades
cooperativo o colaborativo, definiendo a pesar de las dificultades. Observacion motrices con reto.

metas, secuenciando acciones, Valora su propio esfuerzo y

introduciendo cambios, si es preciso, reconoce avances personales

durante el proceso y generando sin centrarse solo en el

producciones motrices de calidad, resultado.

valorando el grado de ajuste al proceso

seguido y al resultado obtenido.

(STEM1, CPSAA3, CPSAAS, CE3)

CCE.EF.6.2.2  Aplicar  principios Selecciona de forma auténoma | Lista de control | Gestiona la frustracion de forma
basicos de toma de decisiones en estrategias para afrontar una | docente autonoma y muestra disposicion a

volver a intentarlo.
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reales o simulados de actuacion,

reflexionando sobre las soluciones

obtenidas. (STEM1, CPSAA4, CE1

juego, y actuar desde los parametros de
la deportividad y el juego limpio,
actuaciones de
compafieros y (CCL5,
CPSAAL, CPSAA3, CC2, CC3)

reconociendo las

rivales.

compafieros y acepta sus
decisiones compartidas.

Ayuda a otros cuando detecta
bloqueo emocional o motriz,

son juicio ni presion.

Diario docente

CCE.EF.6.3.1 Participar en actividades Persevera tras cometer errores, | Rubrica global de | Interactia con respeto, resuelve
motrices, desde la autorregulacion de retomando la tarea con actitud | actitud/Observacion | conflictos menores de  forma
su actuacion, con predisposicion, positiva. dialogada y colabora activamente.
esfuerzo, perseverancia y mentalidad Controla sus emociones en

de crecimiento, controlando la situaciones de frustracion o

impulsividad, gestionando las competencia, sin abandonar la

emociones y expresandolas de forma actividad

asertiva. (CCL1, CPSAAI1, CPSAA2,

CPSAAS, CEl)

CCE.EF.6.3.2 Respetar las normas Coopera activamente con el | Lista de | Planifica sus movimientos con
consensuadas, asi como las reglas de grupo, escucha a  sus | observacion + | sentido, detecta errores y propone

soluciones durante la actividad.
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La eleccion de los instrumentos de evaluacidon en esta propuesta responde a la necesidad de
valorar de forma coherente y realista tanto los aspectos motrices como los emocionales y

actitudinales que se trabajan en esta situacion de aprendizaje.

Por un lado, la observacion directa del docente es esencial en contextos de Educacion Fisica.
Permite recoger informacion sobre la implicacion, el esfuerzo, la cooperacion o la reaccion del
alumnado ante situaciones de dificultad, sin interrumpir el desarrollo natural de la actividad.
Las rubricas aportan un marco claro para evaluar competencias mas complejas como la gestion
de la frustracion, la mentalidad de crecimiento o la participaciéon activa. Gracias a ellas, se
pueden valorar comportamientos de forma mas objetiva, facilitando la comparacion y el
seguimiento del progreso individual. Las listas de control y escalas de valoracién permiten
registrar indicadores concretos y repetitivos, como el respeto por las normas, la constancia o la
disposicion al trabajo en equipo. Son instrumentos sencillos pero eficaces, especialmente ttiles
en dindmicas grupales. Por ultimo, el autorregistro emocional ofrece al alumnado una
oportunidad de reflexionar sobre su experiencia en cada sesion, favoreciendo la toma de
conciencia y el desarrollo de su capacidad de autoevaluacion. Esta herramienta refuerza la

conexion entre el aprendizaje fisico y el emocional, y fomenta la metacognicion.

8.4.1. Rubrica final: gestion y afrontamiento del reto

Esta rubrica se plantea como una herramienta de observacion global para valorar el impacto
emocional y actitudinal de la unidad. Se ha disefiado pensando no solo en lo que el alumnado
“hace”, sino en como lo vive y cdmo reacciona ante los errores, los retos y la convivencia con
los demads. Porque lo importante aqui no es que todo salga perfecto, sino que cada nifio o nifia
aprenda a sostenerse cuando algo no sale como esperaba, y a mirar ese momento como una

oportunidad de mejora.

Aspecto Excelente Notable Suficiente Insuficiente
evaluado
Gestion Acepta el error | Reacciona con | Tolera el error | Se bloquea o
emocional ante | con naturalidad, | serenidad, con cierta | reacciona  con

el error o la

se recupera sin

aunque necesita

frustracion, pero

enfado; necesita

derrota conflicto y da | momentos para | sin bloquearse. | intervencion del
apoyo recuperar el docente.
emocional a | equilibrio.

n
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otros
compafieros.
Actitud ante el | Se implica al | Mantiene el | Participa  con | Evita el esfuerzo
esfuerzo maximo incluso | esfuerzo con | altibajos, se | cuando aparece
personal cuando no hay | constancia esfuerza a ratos. | la dificultad.
éxito inmediato; | general.
muestra
entusiasmo por
superarse.
Interaccién con | Coopera, Participa Mantiene una | No  colabora,
los demas | escucha, anima, | respetando, actitud neutra; | interrumpe 0
durante el reto | cede cuando es | aunque con | no coopera | tiene conflictos
necesario. Es un | escasa iniciativa | activamente, con frecuencia.
referente cooperativa. pero  tampoco
positivo para el dificulta.
grupo.
Mentalidad de | Verbaliza  sus | Acepta Necesita guia | No tolera Ia
crecimiento aprendizajes, sugerencias de | para ver su | critica ni
reconoce sus | mejora y | progreso. verbaliza
avances y se | reconoce avances; se
interesa por | errores. centra solo en
mejorar. ganar o perder.

8.4.2. Tabla resumen

Con el objetivo de facilitar la comprension del disefio didactico propuesto y garantizar la
coherencia entre todos sus elementos, se presenta a continuacion una tabla resumen que recoge
la relacion entre las sesiones de la unidad, las competencias especificas trabajadas, los criterios

de evaluacion seleccionados y los instrumentos de evaluacion empleados.

Esta estructura no solo permite visualizar de manera global el sentido pedagogico de cada
sesion, sino que muestra como los aprendizajes que se promueven “especialmente en el plano
emocional y actitudinal” estan directamente conectados con el curriculo oficial de Educacion

Primaria. Las sesiones han sido disefiadas con una progresion logica que acompafia al alumnado

n
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en un proceso gradual de reconocimiento, gestion y afrontamiento de la frustracion en
situaciones motrices, desde una perspectiva individual y cooperativa. Los instrumentos
seleccionados permiten evaluar tanto el comportamiento observable durante la actividad como
la reflexion interna del alumnado, asegurando asi una evaluacidon integral, ajustada a los

objetivos de la propuesta

Sesion Competencia especifica Criterio de Instrumento
evaluacion
1. ;Lo voy a|CE3 - Autorregulacion | CCE.EF.6.3.1 | Observacion directa
conseguir? / y | emocional
sino?
2. (Qué siento | CEl — Vida activa y | CCE.EF.6.1.1 | Autorregistro
cuando me | saludable (salud mental) emocional

frustro? ;Y qué
puedo  hacer
con eso?

3. (Qué hago | CE2 — Adaptar estrategias | CCE.EF.6.2.1 | Lista de control

cuando algo no | motrices

me sale?
4. (Cémo nos | CE3 — Cooperacion y | CCE.EF.6.3.2 | Observacion
enfrentamos empatia estructurada

juntos a un
reto?

5. (Y si pierdo? | CE3 — Autorregulacion y | CCE.EF.6.3.1 | Rubrica de actitud

(Y si  me | mentalidad de crecimiento
equivoco
delante de
todos?

6. (Qué he | CE1 + CE3 - Salud | CCE.EF.6.1.1 | Diario reflexivo /

aprendido emocional y reflexion asamblea final

sobre mi?
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8.5. Resultados esperados

Aunque esta propuesta no ha sido implementada en un aula real, su disefio parte de una base
teorica solida y de una observacion directa de la realidad educativa, por lo que es posible

anticipar algunos resultados esperables si se llevara a cabo con un grupo de 6.° de Primaria.

En primer lugar, seria razonable esperar una mejora progresiva en la forma en que el alumnado
gestiona la frustracion durante las actividades motrices. A través de los retos, del trabajo
cooperativo y de los espacios de reflexion compartida, los nifios y nifias podrian empezar a
identificar mejor lo que sienten, regular su conducta ante el error y desarrollar estrategias para
afrontar los desafios sin derrumbarse. Como sefialan autores como Bisquerra (2000) o Goleman
(1996), este tipo de competencias emocionales no solo mejoran la convivencia, sino que

también fortalecen el bienestar personal y la disposicion hacia el aprendizaje.

También seria esperable una evolucion en la actitud hacia el esfuerzo personal y la superacion,
especialmente si el grupo recibe un acompafiamiento emocional respetuoso y constante por
parte del docente. Tal como recogen Trigueros et al. (2020), el alumnado que se siente
comprendido y motivado desde lo emocional tiende a implicarse mas, a perseverar y a

enfrentarse a los retos con mayor seguridad.

A nivel grupal, podrian observarse cambios positivos en la dindmica de clase: mayor cohesion,
mejor comunicacion y un clima emocional mas cuidado. Actividades donde el error no penaliza
y el éxito no se mide solo en resultados, sino también en el proceso, favorecen una convivencia

mas sana y una autoestima mas estable.

Estos resultados, l6gicamente, no se producirian de manera inmediata ni homogénea. Cada
alumno recorreria su propio camino, y habria que estar muy atentos a los matices. Pero con una
implementacién constante, con coherencia metodologica y emocional, esta unidad podria
convertirse en una semilla importante dentro de un proyecto educativo mas amplio, en el que

cuerpo, emocion y aprendizaje caminen de la mano.

n
D



Conclusiones

9. Conclusiones

Aprendizajes generales obtenidos

El desarrollo de este Trabajo de Fin de Grado me ha permitido no solo profundizar en los
aspectos teoricos y metodoldgicos vinculados al area de Educacion Fisica, sino también
construir una mirada mas amplia y consciente sobre la dimension emocional del aprendizaje.
Desde el plano pedagodgico, uno de los aprendizajes mas relevantes ha sido comprender que
trabajar la frustracion y el afrontamiento de retos no es un afiadido, sino una necesidad educativa
real que atraviesa todas las areas del curriculo, y que en Educacion Fisica encuentra un espacio
privilegiado para manifestarse y transformarse. Las actividades motrices, por su naturaleza
vivencial, ofrecen una oportunidad unica para provocar, observar y acompaiar reacciones
emocionales de forma auténtica y significativa. A nivel personal, este trabajo ha supuesto un
proceso de reflexion profunda sobre el tipo de docente que quiero ser. Disefar cada sesion desde
una intencion educativa clara, prever las posibles reacciones del alumnado, y buscar estrategias
para que cada nifio o nifia pueda crecer no solo fisicamente, sino también emocionalmente, me
ha reafirmado en la idea de que ensefar es mucho mas que transmitir contenidos: es acompafiar
procesos humanos, con todo lo que eso implica. Ademas, este proceso me ha llevado a
reconocer que, muchas veces, el aprendizaje mas valioso ocurre cuando las cosas no salen bien
a la primera. Y eso, que parece tan simple, tiene un enorme valor pedagdgico cuando se vive

desde el aula.
El valor educativo de 1a Educacion Fisica como herramienta emocional

La verdad es que, al comenzar este trabajo, tenia bastante claro que la Educacion Fisica era una
asignatura con potencial para algo mas que moverse o competir. Pero ha sido en el proceso de
disefiar esta propuesta cuando he comprendido de verdad cudnto valor emocional puede tener
lo que ocurre en una pista, en un juego o en un reto compartido. Y es que, en pocas areas como
esta, el alumno se expone tanto: se expone al fallo, a la mirada del otro, al limite fisico, a la
necesidad de coordinarse, de cooperar, de enfrentarse a una emocion y tener que gestionarla
sobre la marcha. No hay tiempo para ocultar lo que uno siente, y eso convierte cada sesion en
una oportunidad auténtica de aprendizaje emocional. La Educacion Fisica, bien planteada,
puede ser un escenario privilegiado para ensefiar a los nifios a conocerse, a frustrarse sin
derrumbarse, a insistir, a pedir ayuda, a respirar hondo antes de volver a intentarlo. No hace
falta una gran teoria emocional detrds (aunque, por supuesto, ayuda). Lo que hace falta es una

mirada educativa que vea en el cuerpo y en la emocién un contenido en si mismo. Con lo que
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me quedo, sobre todo, es con la idea de que no estamos ensefiando solo a lanzar un balén o a
saltar una cuerda: estamos ensefiando a soportar la presion, a confiar, a convivir con el error y
a no rendirse. Y eso, sinceramente, me parece una de las ensefianzas mas valiosas que podemos

ofrecer desde el aula.
Lo que esta propuesta ha demostrado sobre el alumnado y la frustracion

A través del disefio y la reflexion sobre esta propuesta didéactica, he podido confirmar algo que,
como docente en formacion, intuia pero atin no habia trabajado con la profundidad que merecia:
la frustracidén no es un problema del alumnado, sino un aspecto natural de su desarrollo que

necesita ser acompanado, entendido y educado.

Los nifios y nifias de esta etapa (especialmente en 6.° de Primaria, donde ya asoman exigencias
personales y sociales mayores) no nacen sabiendo tolerar el error ni gestionar el “no puedo”. Si
no se les da un espacio seguro para fallar, expresar lo que sienten y volver a intentarlo, lo que
ocurre es que se bloquean, o peor aun, se desconectan emocionalmente del aprendizaje. Y es
que, como bien sefiala Bisquerra (2009), “aprender a gestionar las emociones no es un lujo, es
una necesidad basica”. Esta propuesta no ha buscado eliminar la frustracion del aula, sino todo
lo contrario: invitarla a entrar con sentido, con cuidado, con pedagogia. Porque es ahi, en esa

emocion incomoda, donde se abren posibilidades reales de crecimiento.

Lo que he observado es que, cuando los alumnos sienten que no seran juzgados por equivocarse,
que tienen permiso para intentarlo las veces que necesiten, y que el profesor no mide su valor
por el resultado, entonces surgen respuestas mucho mas constructivas, mas conscientes y, sobre

todo, mas humanas.

Esta situacion de aprendizaje, aunque no se haya implementado de forma real, me ha permitido
imaginar, prever y construir un contexto en el que la frustracion no se convierte en barrera, sino
en motor. Y esa vision me reafirma en la necesidad de seguir formandonos como docentes que

educan no solo la mente o el cuerpo, sino también el corazon.

9.1. Limitaciones y propuestas de mejora

Como en cualquier trabajo de caracter académico y didactico, esta propuesta tiene sus
limitaciones, y reconocerlas forma parte del mismo compromiso educativo con el que ha sido
disefiada. La primera, quiza la mas evidente, es que se trata de un disefio que no ha sido aplicado
directamente en un aula real. Eso significa que no ha sido posible observar de primera mano

codmo reacciona el alumnado, ni recoger evidencias empiricas sobre su evolucién emocional a

57



Conclusiones

lo largo de las sesiones. Aunque la propuesta nace de una base solida (apoyada tanto en la
experiencia educativa como en la revision de literatura especializada) sigue siendo una

construccion tedrica que necesita ponerse en practica para comprobar su verdadero impacto.

Ademas, esta propuesta estd pensada para un grupo concreto: el alumnado de 6.° de Primaria.
Si se quisiera llevar a otros cursos, seria necesario realizar ciertos ajustes, sobre todo en lo que
respecta al nivel de reflexion emocional que se plantea o a la capacidad de autorregulacion del
grupo. Por otro lado, conviene ser realistas: competencias como la gestion emocional o la
tolerancia a la frustracion no se consolidan en seis sesiones. Esta propuesta puede ser un buen
comienzo, una puerta abierta... pero para que deje huella de verdad, tendria que integrarse en

la programacion anual y en la cultura del aula como algo continuo, no puntual.

En cuanto a posibles mejoras, seria interesante incorporar herramientas que recojan la voz
directa del alumnado: pequefios diarios personales, entrevistas informales o incluso espacios
para la autoevaluacion emocional. Siempre respetando la normativa ética y de proteccion de
datos, claro. También podria ser enriquecedor implicar a las familias o al resto del profesorado
del centro. Porque aprender a manejar la frustracion, a levantarse tras un tropiezo, no es solo
tarea de una asignatura ni responsabilidad de una sola persona. Es un aprendizaje compartido.
Y cuando toda la comunidad educativa se alinea con esa mirada... entonces si, la educacion

emocional empieza a calar de verdad.
Reflexion final

Mas alla del disefio tedrico, sé que el verdadero desafio comienza cuando estas ideas pisan el
suelo del aula. Aplicar esta propuesta en un contexto real supondria enfrentarse a multiples
variables: la diversidad de ritmos, los distintos niveles de autorregulacion emocional, la
convivencia en grupo o incluso el tiempo disponible para trabajar estos aspectos de forma
continuada. Aun asi, creo firmemente que esta unidad tiene valor porque no solo apunta a lo
motriz, sino que trabaja de lleno en lo competencial: ayuda al alumnado a tomar conciencia de
codmo se siente, a regular su conducta ante el error, a cooperar, a esforzarse sin perderse por el

camino... en definitiva, a construir aprendizajes que les serviran mas alla de la pista o el patio.

Desde el enfoque del DUA, esta propuesta busca ser accesible y significativa para todo el
alumnado. Las actividades estan pensadas para ofrecer multiples formas de participacion,

distintos niveles de reto, espacios para la reflexion oral y no solo escrita, y dindmicas en las que
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cada nifio o nifia pueda implicarse desde sus propias capacidades. Esto no garantiza que todos

aprendan lo mismo, pero si que todos tengan la oportunidad real de aprender algo importante.

En este sentido, integrar propuestas como esta en la programacion anual no es solo posible, sino
deseable. Porque cuando la Educacion Fisica deja de centrarse unicamente en el rendimiento y
empieza a cuidar también lo emocional, estd cumpliendo de verdad con su funcion educativa.

Y eso, como futuro docente, es una idea que quiero seguir llevando conmigo.
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