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Resumen

La asignatura de Educacion Fisica no solo contribuye al desarrollo motriz, sino que
favorece un desarrollo integral en la persona, incluyendo estructuras como la cognitiva, socio-
afectiva o emotivo-volitiva, entre otras. El objetivo principal de este trabajo es plantear una
propuesta de intervencion basada en la inteligencia emocional para mejorar la motivacion del
alumnado en la asignatura de Educacion Fisica. Para conocer cuél es la situacion en torno a
este tema, se utiliza la Escala de Locus Percibido de Causalidad (PLOC), de la que se obtienen
80 muestras formada por adolescentes de 14-15 afios. Debido a la presencia de altos niveles de
desmotivacién en algunos alumnos con relacion a esta asignatura, se realiza una propuesta de
intervencion, de aplicacion en las clases de EF, en base a distintas herramientas del Método
RULER. Se proponen dos sesiones teoricas de formacion inicial hacia el alumnado v,
posteriormente, aplicar distintas herramientas de este método durante el curso académico. Un
alumnado con estas competencias emocionales y una motivacion mas autoderminada,
conseguiria lograr un mayor bienestar y adherencia hacia la practica de actividad fisica,
integrandola en sus habitos de vida saludables, con todos sus beneficios asociados.

Palabras clave: Motivacion; Inteligencia Emocional; Educacion Emocional; Ruler Approach.

Abstract

The subject of Physical Education not only contributes to motor development, but also favours
an integral development of the person, including structures such as cognitive, socio-affective
or emotional-volitional, among others. The main objective of this work is to propose an
intervention proposal based on emotional intelligence to improve student motivation in the
subject of Physical Education. The Perceived Locus of Causality Scale (PLOC) is used to find
out the situation regarding this subject, from which 80 samples of 14-15 year-old adolescents
were obtained. Due to the presence of high levels of demotivation in some students in relation
to this subject, an intervention proposal is made, to be applied in PE classes, based on different
tools of the RULER Method. Two initial theoretical training sessions are proposed for the
students and, subsequently, different tools of this method will be applied during the academic
year. Students with these emotional skills and a more self-determined motivation would
achieve greater well-being and adherence to the practice of physical activity, integrating it into

their healthy lifestyle habits, with all its associated benefits.

Palabras clave: Motivation; Emotional Intelligence; Emotional Education; Ruler Approach.
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1. Introduccién

En el ambito educativo, la asignatura de Educacion Fisica desempefia un papel crucial
en el desarrollo integral de los estudiantes de secundaria, contribuyendo no solo a su condicion
fisica, sino también a su bienestar emocional y social. Sin embargo, uno de los desafios que
enfrentan los profesores de esta asignatura es mantener alta la motivacion de los alumnos hacia
la préactica regular de actividades fisicas y deportivas. En este contexto, el desarrollo de la
Inteligencia Emocional se presenta como una posible via para fomentar la motivacién y el
compromiso de los estudiantes en la asignatura de Educacién Fisica (Fierro-Suero et al., 2019).
La Inteligencia Emocional se refiere a la capacidad de reconocer, comprender y regular las
emociones propias y de los demas (Salovey & Mayer, 1990). Al fomentar su desarrollo en el
contexto de la Educacion Fisica, se busca proporcionar a los estudiantes herramientas y
habilidades emocionales que les permitan manejar de manera efectiva los desafios y
frustraciones que pueden surgir durante la participacion en actividades fisicas y deportivas.
Esto, a su vez, puede tener un impacto positivo en su nivel de motivacion, al experimentar una

mayor autoconfianza, disfrute y satisfaccion personal (Durlak et al., 2011).

A continuacion, se presenta el marco tedrico, que sienta las bases necesarias para comprender
los entresijos de este trabajo. Este, explica cudl es la Teoria de la Autodeterminacion, qué es la
Inteligencia Emocional y la Educacion Emocional, y en qué consiste el Método RULER.
Posteriormente, se contextualiza y describe el caso de estudio, se observan algunos datos que
sustentan la importancia de la propuesta de accion, y se analiza su pertinencia. Despues, se
Ileva a cabo la explicacion de dicha propuesta, en base al Método RULER. Y, finalmente, se

vincula con las aportaciones de las asignaturas del Master y se elabora una conclusion.

2. Marco teorico

2.1.- Motivacion de los adolescentes hacia la Educacion Fisica y el papel del docente.

Los objetivos fundamentales de la asignatura de Educacion Fisica (EF), como sefialan
Trigueros et al. (2017), se basan fundamentalmente en la promocion de habitos de vida
saludables, generando una adherencia a la practica de la actividad fisica fuera del aula. Segun
Nufiez et al. (2011), méas del 80% de los adolescentes a nivel mundial no practican suficiente
actividad fisica (AF), lo que no les permite obtener todo el conjunto de beneficios tanto fisicos,
como psicologicos y emocionales que aporta su practica. En este sentido, la EF supone un

contexto idéneo para paliar y revertir este problema (Hagger & Chatzisarantis, 2007).
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El grado de motivacion del alumnado hacia la asignatura se puede saber en funcion de
su grado de participacion hacia la misma. El alumnado mas activo presenta niveles de
motivacion méas altos hacia la asignatura, mientras que, por el contrario, los que presentan
niveles mas bajos o se definen como sedentarios expresan menor motivacion. El género es un
factor que tiene influencia en la motivacion hacia la Educacion Fisica. Mientras que los chicos
presentan puntuaciones mayores en motivacion externa, buscando compararse con los demas
y fijandose en el resultado, el alumnado femenino se relaciona mas positivamente con
motivaciones intrinsecas orientadas hacia la mejora personal (Moral et al., 2019; Morente et
al., 2012). Por otro lado, un estilo interpersonal del docente de apoyo a la autonomia frente a
un estilo controlador influye en los niveles de confianza, diversién y motivacion de los
adolescentes. En este sentido, el alumnado debe percibir cierta libertad de ejecucion, retos
acordes a su nivel y capacidad auto-decisoria ya que, de esta manera, se refuerzan sus
sentimientos de autoeficacia frente a un profesor autoritario y restrictivo. Esto favorece la
adhesién a la practica de actividad fisica (Trigueros-Ramos et al., 2019). Siguiendo con la
defensa de estos autores, si el alumno siente que es capaz de enfrentarse con éxito a los
diferentes ejercicios que realiza, lo mas seguro es que quiera seguir realizandolos, generando
una participacion activa durante las clases, y fuera del aula, debido al placer inherente que le
reporta la practica fisica. Por ello, el fomento de la motivacion intrinseca resulta imprescindible
para lograr dicho objetivo de promocién de la salud. Y, en este sentido, el docente de EF tiene
un papel fundamental al crear, durante las clases, un clima donde se generen aquellas
experiencias y emociones que fomenten la competencia, la diversion, el autoconocimiento, la

transferencia y la motivacion interna (Hagger & Chatzisarantis, 2007).

2.2.- Teoria de la Autodeterminacion (TAD)

La Teoria de la Autodeterminacion (TAD; Deci & Ryan, 1985), es una teoria que
estudia la motivacion. Se denomina motivacional ya que explora la energia (generada en las
necesidades) y la direccion (concerniente a los procesos del organismo que le dan significado
a los estimulos internos y externos, orientando la accién hacia la satisfaccion de necesidades;
Stover et al., 2017). Segun Xiang et al. (2017), la TAD es una de las teorias mas importantes
para entender y explicar la motivacion del estudiante en EF, en torno a su grado de

participacion, desempefio y aprendizaje, independientemente de su sexo.

Dentro de la TAD, la mini-teoria de la Integracion Orgénica establece un continuum

motivacional (Figura 1) que incluye los distintos tipos de motivacion que explican los motivos

Autor: Domec Gonzalez, Javier 5



Mejora de la motivacion en la E.F. mediante el desarrollo de la Inteligencia Emocional
CURSO 2022/2023

que pueden impulsar a una persona a actuar en una determinada situacion. Stover et al. (2017),
sefialan que no todas las actividades se realizan por interés, especialmente después de la nifiez.
Conforme el ser humano crece, la libertad de estar intrinsecamente motivado se vuelve cada
vez mas restringida. Esto es debido a las presiones sociales para asumir una variedad de nuevas
responsabilidades, planteando actividades que no resultan interesantes, pero que se vuelven un
medio para acceder a un determinado fin. A lo largo de la vida, se desarrolla el proceso de
internalizacion, que es aquel consistente en adoptar y asimilar los valores, creencias y
comportamientos que son aprobados en su cultura, debido a la necesidad de relacionarse con

otros iguales y sentirse parte de un grupo (Deci & Ryan, 1985).

A lo largo de este continuum motivacional, se distinguen tres tipos de motivacion
(motivacién autodeterminada, motivacion extrinseca y desmotivacion). A su vez, dentro de la
motivacion extrinseca, existen cuatro tipos de regulacion (i.e.; externa, introyectada,
identificada e integrada), las cuales varian en funcion del grado de autonomia del sujeto al
realizar una actividad, de menor a mayor (Deci & Ryan, 1985). EI mayor grado de autonomia
por parte del sujeto corresponde a la motivacion autodeterminada. Esta se caracteriza porque
el sujeto realiza la actividad por el mero disfrute y placer que produce su ejecucién. La
siguiente, con un menor grado de autonomia, es la motivacién integrada. Esta se da cuando las
necesidades y valores individuales son congruentes con los resultados de las conductas
socialmente esperadas, por lo que pasan a constituir una parte de si mismo. Esto se veria en un
alumno que participa en la clase de EF porque quiere tener un estilo de vida saludable. Por otro
lado, en la motivacion identificada, la persona elige la actividad que realiza, basado en motivos
externos, por el valor que le da a dicha actividad. Esto podria ejemplificarse con el alumno
decide participar en la clase de EF para querer mejorar una habilidad motriz. Cabe destacar que
estas dos regulaciones de la motivacion extrinseca no llegan a incluirse dentro de la motivacion
intrinseca porque los comportamientos son separables de los resultados y no se llevan a cabo
s6lo por el disfrute que produce su ejecuciédn. La siguiente es la motivacion introyectada. Esta
tiene un menor grado de autonomia por parte del individuo, ya que lo que lleva al sujeto a
tomar accion estd movido por la evitacion de la culpa y de la ansiedad o el aumento de la
autoestima. Aqui, el alumno participaria en la clase de EF para evitar sentirse irresponsable,
aliviando asi su sentimiento de culpa. La siguiente es la motivacion externa, en la que los
comportamientos se llevan a cabo para evitar castigos u obtener recompensas. Un ejemplo de
ello seria el del nifio que participa en la clase de EF por la presion que ejerce el profesor. Por

ualtimo, el menor grado de autodeterminacion consiste en la desmotivacion. Esta supone la falta
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de motivacion, por parte del sujeto, para realizar una actividad, debido a la falta de propdsitos,
porque no perciben posibilidades de cambiar el curso de los eventos, porque no se sienten

competentes al desarrollar la actividad o porque no la valoran positivamente (Stover et al.,

2017; Vansteenkiste et al., 2006).

Conducta Mo Autodeterminada <€ = Autodeterminada
Tipo de Amotivacién Motivacidn Extrinseca Motivacion
Maotivacion Intrinseca
Tipo de Sin Regulacion Regulacion Regulacion Regulacion Regulacion Regulacién
Regulacién Externa Introyectada Identificada Integrada Intrinseca
Locus de Impersonal Externo Algo Externo Algo Interno Interno Interno
Causalidad
Na intencional o Autocontrol ) .
Obediencia __ o Importancia Congruencia Interéds
Procesos No valorado Implicacién o .
. Recompensas personal Consciencia Disfrute
reguladores Incompetencia EEO . o . R n o
L. externas _ _ ~ Valoracion Sintesis con Satisfaccion
relevantes Pérdida de o Recompensas ) ) .
Castigos ; consciente uno mismo inherente
control internas
Castigos

Figura 1. Continuum de la motivacion segun la TAD (Carlin, M., 2014)

Algunos estudios han encontrado que, el desarrollo de la Inteligencia Emocional (IE)
se ha relacionado de forma positiva y significativa con la motivacion autodeterminada, y de
forma negativa con la desmotivacion (Fernandez-Espinola & Almagro, 2019a). Uno de los
componentes de la IE es la automotivacion y, por ello, dichas habilidades emocionales podrian
permitir aumentar la motivacién intrinseca (Morales & LoOpez-Zafra, 2009). Esto es, como
sefialan estos autores, debido a que el alumno es capaz de establecer diferentes tipos de metas
(de ejecucion o de rendimiento), debido a los diferentes patrones motivacionales que generan
en el alumno, de creer en su propia capacidad para alcanzar una meta y tener la constancia para
ello y, también, porque una IE desarrollada en la persona genera un mayor equilibrio

psicoldgico, lo que afecta a procesos cognitivos como la concentracion.

2.3.- Inteligencia Emocional (1E)

La IE (Bar-On & Parker, 2000; Goleman, 1996; Salovey & Mayer, 1990), se define
como la capacidad de reconocer las emociones propias y de los demas, entenderlas,
etiquetarlas, expresarlas y saber gestionarlas de manera adecuada. Fierro Suero et al. (2019) la
descomponen en cinco factores: inteligencia interpersonal, inteligencia intrapersonal,

adaptabilidad emocional, manejo del estrés y estado de animo general. La inteligencia
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interpersonal se refiere a la capacidad de reconocer los sentimientos, emociones y necesidades
de los demaés, para actuar conforme a estos y establecer relaciones constructivas y
enriquecedoras. La inteligencia intrapersonal, por otro lado, hace referencia a la capacidad de
autoconocimiento, ser consciente de las fortalezas y debilidades y expresar nuestras ideas de
forma adecuada y asertiva. En cuanto a la adaptabilidad emocional, esta abarca aspectos como
la forma de afrontar los problemas y solucionarlos o la capacidad de analizar las situaciones
con realismo. El manejo del estrés se refiere a la capacidad de manejar las emociones de manera
afectiva y constructiva, sin dejar que afecten negativamente, o el control de los impulsos. Y,
por ultimo, el estado de &nimo general supone la habilidad de las personas para ver el lado

positivo de las cosas, sentirse satisfechos consigo mismos, con los demas y con la vida.

Segun la Teoria de la Valoracion Automatica de Arnold (1960), existe un mecanismo
innato que analiza cualquier estimulo que llega a nuestros sentidos, valorando como afecta a
nuestro bienestar o supervivencia. Esta valoracion primaria o automatica, se genera de manera
fugaz, pudiendo ser consciente o inconsciente. Si se detecta que el acontecimiento pone en
jaque nuestro bienestar o supervivencia (e.g., un obstaculo, una dificultad, una ofensa, etc.), se
generan emociones desagradables, y si este se valora como un progreso hacia los objetivos y
el bienestar (logro de un objetivo), se generan emociones agradables. Dicha valoracidn depende
de cada persona. Un ejemplo claro de ello seria cuando un equipo marca gol en un partido de
fatbol. En este caso, la valoracion seria completamente opuesta (alegria/tristeza) por parte de
los aficionados en funcidn del equipo con el que se identifiquen.

2.4.- Educacion Emocional (EE)

La Educacion Emocional (EE) es una herramienta interesante para poder trabajar y
mejorar la IE. Bisquerra (2009), la define como un proceso educativo, continuo y permanente,
que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento indispensable del
desarrollo cognitivo, ambos elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral.
Sus objetivos se centran en mejorar los conocimientos sobre las propias emociones y de los
demas, aprender a regularlas, prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas,
desarrollar la habilidad para generar emociones positivas y automotivarse, adoptar una actitud
positiva ante la vida y, en definitiva, aprender a disfrutar. Un ejemplo de ello, sobre el que
basaré la propuesta de intervencion, es el Método RULER, proveniente del acréonimo de
Recognize (Reconocer), Understand (Entender), Label (Etiquetar), Express (Expresar) y
Regulate emotions (regular emociones). Elaborado por el Yale Center for Emotional
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Intelligence (YCEI), tiene como objetivo desarrollar la Inteligencia Emocional mediante la
implicacion de todo el centro educativo, asi como a las familias, pretendiendo crear un clima

emocional positivo en el centro educativo y en los hogares del alumnado.

A través de la EE se permite capacitar al alumnado para afrontar mejor los retos que se
plantean en la vida cotidiana, aumentando su bienestar personal y social. Relacionado con ello,
el centro educativo se erige como un medio idéneo para el desarrollo de la IE, ya que los
discentes pasan la mayor parte de su tiempo alli, ademas de darse en este entorno multitud de
situaciones variadas que posibilitan a la escuela ser un poderoso agente de cambio en estos
(Padilla & Valdés, 2019). De hecho, entre los fines de la actual Ley Organica de la Educacién
(LOMLOE), muchos se relacionan con la IE, véase “el pleno desarrollo de la personalidad y
de las capacidades de los alumnos", “la educacion en el ejercicio de tolerancia y de la
libertad”, “la formacion para la paz y el respeto a los derechos humanos” o “la preparacion
para el ejercicio de la ciudadania”. En definitiva, la LOMLOE da mucha importancia a todos
aquellos aspectos relacionados con desarrollar valores prosociales que permitan vivir en una
sociedad de bienestar. Todo ello se relaciona estrechamente con la IE, capaz de favorecer el
desarrollo de todos los fines antes mencionados. Por ello, se subraya la importancia que tiene
y la necesidad de trabajarlo en el aula. Ademas de lo anterior, como sefiala Marsal (2006), los
beneficios del trabajo de la IE se reportarian también a la globalidad de la escuela. Esto
provocaria un aumento de la autoestima del alumnado, una disminucion de la ansiedad, el estrés
y los desdrdenes alimentarios, un mejor humor y menor tristeza, una disminucién de la
violencia, la agresividad y otras conductas antisociales, un desarrollo de las habilidades
sociales y la formacidn de relaciones interpersonales satisfactorias y un incremento del interés

y la dedicacion en el aprendizaje.

Dentro del contexto escolar, la Educacion Fisica es un campo interesante de desarrollo
de la IE (Fernandez-Espinola & Almagro, 2019). La alegria por la victoria en un juego, la
tristeza por la derrota, el orgullo cuando se consigue dominar una habilidad, o la frustracion
cuando no es posible, la ira cuando el equipo contrario hace trampas o la gratitud cuando el
equipo contrario respeta el juego limpio. Todas estas situaciones forman parte de esta
asignatura y tienen como resultado la generacion de un amplio abanico de emociones. Ademas,
en torno al contexto deportivo, ya hay ejemplos, también, como el Modelo de Educacion
Deportiva, que suponen herramientas interesantes para desarrollar la Inteligencia Emocional a
través del deporte (Clarke et al., 1994; Romar et al., 2016). Sus principios se basan en que este

deberia contribuir al desarrollo integral del practicante, no sélo a nivel fisico, sino también a
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nivel psicoldgico y social. Saber gestionar todas estas emociones intrinsecas en las clases de
EF, entendiendo su propio estado de animo, como sefiala (Fernandez-Espinola & Almagro,
2019), permite al alumno presentar menores niveles de ansiedad y mayor bienestar, ademas de
repercutir positivamente en la motivacion hacia la asignatura. Ello resalta la importancia de
contribuir al desarrollo de la misma, siendo la asignatura de Educacion Fisica un vehiculo
relevante para ello y, atendiendo a Ahmad Marzuki et al. (2015), recomendado desde edades

tempranas.

3. Obijetivos
A partir de la evidencia encontrada y, de conocer el estado de la cuestion, el presente
trabajo establece los siguientes objetivos:

Objetivo 1. Mejorar la motivacion autodeterminada de los adolescentes hacia la asignatura de
Educacion Fisica, a través del desarrollo de la Inteligencia Emocional, empleando como via

esta asignatura.

Obijetivo 2. Conocer el grado de motivacion que tienen los adolescentes hacia la asignatura de

Educacién Fisica.

4. Contextualizacion y descripcion del caso

A lo largo de este apartado, se contextualiza, describe y analiza el caso seleccionado,

con la intencién de entender la problematica que subyace a este tema a tratar.

4.1. Contextualizacion

El Colegio Cristo Rey, objeto de estudio de este trabajo, se sitla en Zaragoza. Este
pertenece a la Orden de las Escuelas Pias, fundada por San José de Calasanz a principios del
siglo XVII. El total de alumnos que redne se sitda en torno a 1.300, agrupados en cuatro vias,
desde las etapas de infantil hasta secundaria. Por otra parte, cuenta con una plantilla de 86
profesores, asi como un equipo de Personal de Administracion y Servicios de 5 trabajadores.
El Centro atna en la actualidad por un lado la tradicion y recorrido del mismo, basando su
filosofia de ensefianza en la “Fe y las Letras” y, por otro lado, la innovacion educativa que esta

siendo bandera en su programa educativo.

4.2. Técnicas/Instrumentos/recursos para la recogida de datos

Para la recogida de datos, se utilizé la Escala de Locus Percibido de Causalidad (PLOC;

Moreno et al., 2009), con el objetivo de conocer la motivacion del alumnado de 3°ESO hacia
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la EF. Esta escala esta validada en espafiol para estudiantes de entre 13 y 19 afios con la
intencion de recoger el grado de motivacion por parte de los estudiantes hacia la Educacion
Fisica. Consta de un total de veinte items y estd formado por cuatro factores para cada
regulacion motivacional, precedidas todas por “Participo en las clases de Educacion
Fisica...”, y que se responden a una escala tipo Likert que va desde 1 (Nada de acuerdo) hasta
7 (Totalmente de acuerdo). El factor de motivacion intrinseca (MI) esta formado por los items
1,6, 11y 16; el de regulacion identificada (RId) esta formado por los items 2, 7, 12 y 17; el de
regulacion introyectada (RIn) por los items 3, 8, 13 y 18; el de regulacion externa (RE) por los

items 4, 9, 14y 19; y el de desmotivacién (D) por los items 5, 10, 15y 20.

En cuanto al procedimiento de recogida de datos, antes de pasar el cuestionario al
alumnado, se pide un permiso al centro para garantizar que todos los alumnos participantes
tienen firmado un consentimiento informado por parte de las familias en el que se accede a
participar. Como todo el alumnado posee un ordenador portatil individual, se decide crear el
cuestionario PLOC en un Formulario de Google, ya que facilita la recopilacion e interpretacion
de datos. Se reservan 15 minutos antes de una clase. Antes de empezar a rellenarse, se les
explica en qué consiste este, ademéas de remarcar el anonimato de sus respuestas y que no
cuenta para la calificacion final, permitiendo que respondan libremente y con la mayor
veracidad posible. Igualmente, al estar presente, se permiten resolver cualquier tipo de dudas

que tengan los mismos, tanto antes de comenzar como durante el proceso.

4.3. Estudiantes/Sujetos observados / Datos

La muestra seleccionada para analizar consiste en las cuatro clases de 3° ESO del
Centro, con edades comprendidas entre los 14-15 afios, heterogénea en cuanto al sexo, como
puede observarse en la Tabla 1, y de una clase socioecondmica media-alta. Se seleccionan estas
clases debido a que se trabaja con ellas estrechamente durante las practicas del Master de
Profesorado, observando distintos grados de motivacion marcados en el alumnado de las
mismas, y porque sus familias firman el consentimiento para formar parte del estudio. Los
criterios de inclusion fueron formar parte de estas clases y que sus familias firmasen el
consentimiento informado. Los criterios de exclusion fueron no estar presente el dia del
cumplimento del cuestionario o no rellenar el mismo. De un total de 87 alumnos, se recogieron
un total de 80 respuestas a través del formulario mencionado en el apartado anterior, siendo 37

de ellas por parte de chicas y 43 por parte de chicos. Las razones por las que se eliminaron 7
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alumnos fueron porque 4 de ellos no asistieron ese dia a clase y 3 no trajeron la autorizacién

para participar en el estudio.

Tabla 1.

Distribucion de los participantes del estudio en funcion de la clase y el género.

Chicos Chicas Total

11
3°A 8 (10%)

(13,75%) (23,75%)
11 9
3°B 20 (25%)
(13,75%) (11,25%)
7 13
3°C 20 (25%)
(8,75%)  (16,25%)
14 7 21

(o]

(17,5%)  (8,75%) (26,25%)

4.4. Resultados

En dicho apartado se analizan los resultados mediante un andlisis de tipo descriptivo.
Se presentan los resultados en forma de graficos, de las respuestas del cuestionario PLOC, en
funcidn del tipo de motivacién percibida por el alumnado. Como cada regulacion motivacional
se analiza por medio de cuatro preguntas en el cuestionario, se saca la media para integrarlas
en un unico grafico que facilite la comprension del lector. El eje Y representa el nimero de
alumnos y el eje X la escala tipo Likert con la que se responde a cada pregunta, que va desde
1 (Nada de acuerdo) a 7 (Totalmente de acuerdo). En el gréafico 1 se observa como hay un alto
numero de alumnos que se relacionan de manera significativa (puntuaciones 5-7 de la Escala
Likert) con la desmotivacion o motivacion externa hacia la practica de la asignatura de EF.
Tambien, es notable el alumnado que se relaciona con la Regulacion Introyectada, la segunda

menos autbnoma dentro de la Motivacién Externa.
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mD mRE ®Rin mRid mMI

35
32
30
25
20

20 18

17

1616
15 14 14
13 12 13 12
1010 9
10 8 88
77 7
5 5
5 3
2
0
1 2 3 4 5 6
(Nada de (Totalmente de
acuerdo) acuerdo)

Gréfico 1. Media de las respuestas del cuestionario PLOC segin regulacién motivacional.

A continuacion, se presentan, de forma més detallada, las respuestas del total de
alumnos para cada tipo de motivacion. Cada grafico retne las respuestas de los 80 participantes
en funcion de su grado de identificacion con el tipo de regulacion motivacional (1-3: se
identifica poco con ese tipo de motivacion; 4: se identifica en un nivel medio; 5-7: se identifica

fuertemente con ese tipo de motivacion).

Desmotivacion

56; 69%

m]la3 =4 =537

Gréfico 2. Respuestas de la desmotivacidn, en funcion de su grado de acuerdo.
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Atendiendo a la desmotivacion, como aparece detallado en el Gréafico 2, se observa como
un total de 17 participantes (21% del total), se identifican de manera notable (valores 5,6y 7

de la escala Likert) con la desmotivacién hacia la EF.

Regulacion Externa

31;38%

37;46%

mla3 w4 =537

Gréfico 3. Respuestas de la regulacion externa, en funcién de su grado de acuerdo.

Por otro lado, en cuanto a la regulacion externa, el Grafico 3 muestra como un total de
31 participantes (38%) se identifican de manera notable con ella, la regulacién menos

autonoma dentro de la motivacion extrinseca.

Regulacion Introyectada

37;46%

mla3 w4 =537

Gréfico 4. Respuestas de la regulacion introyectada, en funcion de su grado de acuerdo.

En lo que concierne a la regulacion introyectada (Grafico 4), un total de 30 alumnos

(37%) se identifican con ella.
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Regulacion Identificada

60; 73%

mla3 w4 m5a37

Gréfico 5. Respuestas de la regulacion identificada, en funcion de su grado de acuerdo.

Motivacion Intrinseca

mla3 m4 =537

Grafico 6. Respuestas de la motivacion intrinseca, en funcion de su grado de acuerdo.

4.5. Analisis y conclusiones del caso

Durante el periodo de practicas, se llegd a observar un alto grado de alumnos
desmotivados durante las clases; una cuestion preocupante para todo docente de EF, tanto por
los perjuicios en la salud del alumnado (e.g., falta de adherencia a la practica de actividad fisica,
enfermedades cardiovasculares, obesidad; Martinez-Baena, 2011), asi como por la afeccion al
dinamismo de las propias clases. Esta cuestion resulta central en este trabajo, lo que permitira
disefar soluciones para promover la motivacién hacia la actividad fisica e a través de la IE.

En base a las respuestas recogidas en el cuestionario, se observa que un total de 17

alumnos/as se encuentran desmotivados hacia la EF, lo que corresponde un 21% del total de la
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muestra recogida. ElI alumnado desmotivado no comprende realmente los beneficios que les
reporta esta practica, no entienden los motivos por los que tienen que tener EF y sienten que
pierden su tiempo. Por otro lado, también es notable la presencia del alumnado identificado
con la Regulacién Externa (31 alumnos/as, o un 38% del total) y Regulacion Introyectada (30
alumnos/as, o un 37% del total), las dos regulaciones motivacionales extrinsecas menos
autodeterminadas. Dichos resultados confirman la problematica observada en el centro durante
las clases, revelando que hay un alto grado de alumnos/as con regulaciones motivacionales
menos autodeterminadas hacia esta asignatura, lo que puede derivar en abandono deportivo
(Fernandez-Espinola & Almagro, 2019; Garcia-Calvo et al., 2011).

Estos resultados deberian hacer reflexionar al profesorado de EF y promover la
busqueda y aplicacion de soluciones para revertirlo. Entre los factores que pueden causar baja
motivacion entre el alumnado se encuentran el grado de satisfaccion/frustracion de las
Necesidades Psicologicas Basicas (autonomia, competencia percibida y relaciones sociales),
cuya satisfaccion durante las clases favorece el desarrollo social y el bienestar personal,
relaciondndose estrechamente con la motivacion autodeterminada. Otro constructo que juega
un papel fundamental en la motivacion del alumnado es el clima motivacional percibido,
relacionado con el sistema de recompensas. Existen dos tipos: clima motivacional orientado a
la tarea (progreso personal) o clima motivacional que implica al ego (resultado), siendo el
primero de ellos el que se vincula en mayor medida con la motivacion autodeterminada. Por
otro lado, el estilo interpersonal del docente ejerce una influencia notable sobre la motivacion.
Un estilo que fomente la autonomia del alumnado, teniéndoles en cuenta a la hora de tomar
decisiones y dandoles libertad, frente a un estilo autoritario y restrictivo, favorece su bienestar
y satisfaccion con las clases. Por altimo, el desarrollo de la IE en el alumnado también tiene un
efecto positivo y significativo con la motivacion intrinseca (Cera Castillo et al., 2015; Morales
& Lbpez-Zafra, 2009; Trigueros-Ramos et al., 2019).

Encontrar soluciones en este sentido podria ayudar a mejorar la motivacion de todo el
alumnado vy, especialmente, captar la atencion tanto de los alumnos desmotivados como de
aquellos con una regulacion menos autodeterminada, con la intencién de favorecer su
adherencia fuera del horario lectivo, uno de los objetivos fundamentales de la EF (Feliz de
Vargas Vifiado & Herrera Mor, 2020). Esto es, incluso, més trascendental durante la
adolescencia, momento critico en el que muchos adolescentes deciden abandonar la préctica
deportiva (Nuviala Nuviala et al., 2012). En este sentido, el desarrollo de habilidades

emocionales basadas en la IE podrian ser herramientas adecuadas para ello, ya que se han
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relacionado de forma positiva y significativa con la motivacion autodeterminada (Morales &
Lopez-Zafra, 2009). Teniendo en cuenta esto, se considera necesario plantear una intervencion
basada en el desarrollo de la IE durante las clases de EF, para mejorar la motivacion hacia la
EF en el curso de 3° ESO.

5. Propuesta de intervencion

Atendiendo a los resultados incluidos en el apartado anterior, se plantea una propuesta
de intervencion basada en el desarrollo de la IE para aumentar la motivacion en el alumnado
hacia la Educacion Fisica. Esto, ademas, conseguird mejorar su adherencia a la practica de
actividad fisica, promoviendo un estilo de vida saludable y mejorando, a su vez, su bienestar
general (Ferndndez-Espinola & Almagro, 2019; Morales & Lopez-Zafra, 2009). La
consecucion de estos objetivos se pretende lograr a través de las herramientas que ofrece el
Método RULER. Este se orienta hacia el centro en general, abarcando todas las esferas del
mismo, para conseguir lograr fomentar la inteligencia emocional tanto de profesores, como
equipo directivo, familias y alumnos, generando asi un clima positivo de bienestar y
aprendizaje(Brackett et al., 2011). Sin embargo, como este Master esta orientado al profesorado

de Educacion Fisica, se proponen acciones en torno a esta asignatura.

Las dos sesiones que se explican posteriormente tienen lugar al principio del curso
académico. Concretamente, estas dos sesiones se incluyen en la Unidad Didactica (UD)
denominada “Inteligencia Emocional”, en las que se dedican sesiones aisladas para el trabajo
de contenidos transversales. A partir de esta UD, se pretende que el alumnado alcance la
Competencia Especifica 3 (CE.EF.3), referente a aquellos contenidos actitudinales y
socioemocionales de las clases de EF. El hecho de ubicarlo al principio de curso es porque
permite sentar una base de conocimientos, de aplicacion transversal a todas las UD, ademas de
realizar un Acuerdo Emocional (Anexo 7), mediante el que se concierta la adopcién de
determinadas conductas en las clases que contribuyen a asentar un clima de aula éptimo a nivel

emocional.

En primer lugar, atendiendo a las consideraciones de Brackett et al. (2011) y Pellicer
(2011), es importante que el alumnado cuente con una base de conceptos teéricos para que
realice con eficacia las tareas propuestas en clase. Para ello, se considera necesario realizar dos
sesiones tedricas, en dos clases de EF al principio del curso, para sentar las bases del trabajo

posterior. A continuacion, se desarrollan las mismas:
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UNIDAD DIDACTICA: Inteligencia Emocional = N° FICHA: 1

OBJETIVOS
e Adquirir un vocabulario emocional amplio que permita distinguir todas las emociones
vividas, y poder expresarlas con precision.
e Comprender las causas y consecuencias de cada emocidn, haciendo hincapié en que todas
son validas y tienen distintas utilidades.

MATERIALES
Proyector, ordenador, cartas de expresiones faciales (anexo 1), Rueda de las emociones (anexo 2),
Medidor Emocional (anexo 3).

ACTIVIDADES Min

1.- Explicacion emociones primarias

Obijetivo:

-Conocer cuéles son las emociones primarias, con todo su rango de intensidades y
matices, con la intencion de disponer de un vocabulario emocional amplio que le
permita expresar al alumno, con eficacia, qué esta sintiendo.

Desarrollo:

-Las emociones primarias, que descubrioé Paul Ekman a través del estudio de la
expresion facial, son la ira, la tristeza, el miedo, la alegria, la sorpresa y el
asco/aversion/rechazo. Estas, las poseemos todos los seres humanos,
independientemente de nuestra cultura o personalidad (Ekman & Oster, 1981). Antes de
ser mencionadas, se mostraran una serie de tarjetas con distintas expresiones faciales
(Anexo 1), y los alumnos deberan adivinar con qué emocion se corresponden.

15

15

2.- Explicacion emociones secundarias

Obijetivo:

-Conocer cuéles son las emociones primarias, con todo su rango de intensidades y
matices, con la intencion de disponer de un vocabulario emocional amplio que le
permita expresar al alumno, con eficacia, qué esta sintiendo.

Desarrollo:

-En segundo lugar, se presentaran las emociones secundarias, resultado de la mezcla de
las emociones primarias, con mas matices y rangos de intensidades, a través de una
rueda de emociones representativa de todo ello (Anexo 2). Antes de mostrarles la rueda
de emociones, deberan nombrar emociones que crean que varian de las primarias. Por
ejemplo, “;qué emocion, mas o menos intensa, se 0s ocurre en relacion con la alegria?”
Su respuesta puede ser el entusiasmo, marcado por sensaciones intensas y agradables
de exaltacion. Después, se presentara la rueda de emociones para que dispongan de un
amplio abanico de emociones.

-Posteriormente, cada alumno debera escoger una emocion (primaria o secundaria), y
poner un ejemplo real en el que haya sentido esa emocidn, relacionado con la
Educacién Fisica. Se entregan al profesor, y este las leera de forma andnima, para
compartir distintos ejemplos y observar su grado de entendimiento.

20
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3.- Medidor Emocional

Obijetivo:

-Saber identificar y distinguir las emociones en funcién de la intensidad y el grado de
placer que generan.

Desarrollo:

- Posteriormente, con la intencion de comprenderlas mas en profundidad, se analizaran
las sensaciones que provocan cada una de las emociones primarias, para poder
distinguirlas adecuadamente, y entenderlas. Para ello, se utilizara el Medidor
Emocional, una herramienta elaborada por el Yale Center for Emotional Intelligence
(Brackett et al., 2011), aplicable a nifios desde el segundo ciclo de primaria.

e Eleje X (horizontal) representa el estado interno de sensacion mental, que va
desde extremadamente desagradable (-5) hasta extremadamente agradable (+5).
Estas sensaciones son internas y subjetivas, ya que no todos las sentimos igual.
Se clasifican en sensaciones agradables o desagradables.

e Por otro lado, el eje Y (vertical), representa la energia que circula por el cuerpo
con esa emocion, desde muy baja (-5) a muy alta (+5). Estas son sensaciones
fisiolOgicas asociadas a las emociones como, por ejemplo, la respiracion, la tasa
cardiaca, la sudoracion, la tension muscular, etc.

e Losejes X eY se cruzan para formar cuatro cuadrantes. Con ello, los alumnos
serén capaces de distinguirlas en funcion de la energia que generan y las
sensaciones, preguntandose, por ejemplo, ¢;que estoy sintiendo?, ¢cémo de
agradable es? o ;cuanta energia me aporta? El cuadrante azul corresponde a
emociones desagradables y con baja energia, como la tristeza, el cansancio, la
depresién o el aburrimiento. El rojo, a emociones desagradables que generan en
nosotros mucha energia, como el enfado, la preocupacién, el miedo o la
frustracion. El verde a emociones mas agradables y que aportan una energia
baja, como son la calma, la relajacién o el alivio. Y, por Gltimo, el cuadrante
amarillo corresponde a emociones agradables e intensas, como la euforia, la
alegria o el orgullo.

- Por ultimo, anotaran qué ventajas y desventajas creen que tiene cada emocién. Y,

cada uno, leera lo que ha escrito para compartirlo con el resto del grupo.

OBSERVACIONES

Como sefiala Bisquerra (2009), hay que hacer hincapié en que todas las emociones son validas y
utiles, para evitar que los alumnos rechacen las desagradables. Cada emocién tiene una utilidad
distinta que permite la supervivencia. La sorpresa, por ejemplo, tiene la funcion de que el sistema
nervioso se ajuste a un cambio imprevisto en el entorno, focalizando para ello la atencion en el
estimulo principal. El asco, por otro lado, pretende prevenirnos de cualquier posible situacion
potencialmente dafiina, como alimentos en mal estado o las rutinas de higiene. EI miedo nos
previene de hacer frente a situaciones peligrosas, avisandonos de que se avecina un peligro,
preparandonos para ello con conductas de escape y de evitacion. La alegria, por el contrario,
promueve la repeticion de una actividad o conducta positiva, recompensandonos, para ello, de
manera placentera. En cuanto a la tristeza, nos alerta de una situacion dafiina, buscando apoyo
social. Y, la ira promueve la defensa ante cualquier acto perjudicial para nuestra persona.
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UNIDAD DIDACTICA: Inteligencia Emocional = N° FICHA: 2

OBJETIVOS
e Diseflar una propuesta grupal, y otra individual, para trabajar la Inteligencia Emocional en
todas las clases de E.F.
e Generar estrategias para afrontar las emociones desagradables.

MATERIALES
1 hoja y 1 boli por cada alumno/a

ACTIVIDADES Min

1.- Acuerdo Emocional (Anexo 7)
Objetivos: 50
-Disefar un acuerdo, entre todo el alumnado de la clase, para favorecer un clima de
aula 6ptimo, llevando a cabo acciones que se alineen con el bienestar emocional que
estos desean.
Desarrollo:
- En este momento, el alumnado ya tiene un repertorio amplio de emociones, ya sabe
qué sensaciones producen y cémo distinguirlas. Ahora, partiendo de esta base, se
buscaréa crear un Acuerdo Emocional, herramienta del Método RULER, para lograr la
implicacion de todos ellos en clase, mediante acciones concretas (Brackett et al., 2011).
Para ello, cada alumno debera responder a tres preguntas:

e ;Como queremos sentirnos en las clases de Educacion Fisica?

o Cada alumno debera seleccionar 5-10 emociones que quiere
experimentar cada dia en clase.

e ;Qué podemos hacer para experimentar esas emociones de manera consistente
y crear un ambiente de aprendizaje positivo?

o Cada uno, propondra 3 comportamientos para lograrlo. Estos, deben ser
especificos (planteados de forma detallada y correcta), medibles (debe
poder medirse con facilidad), alcanzable (realista, que no lleve al
fracaso inmediato), relevante (importante para el grupo), observables y
fijada una fecha para su cumplimiento. Estos deben estar referidos al
grupo, en queé necesitaria hacer este cada dia, en las clases de Educacion
Fisica, para asegurarse de que todos experimenten esas emociones.

e ;CoOmo podemos prevenir y gestionar las emociones incobmodas y los
comportamientos no deseados durante las clases de EF?

o ¢Qué emociones no nos gustaria experimentar en las clases de EF?
¢Como se puede gestionar cuando ocurre? Al menos, tres cada uno.

-Tras recoger las respuestas de todos, se seleccionaran las 3-5 emociones mas

importantes para el grupo, con la intencion de trabajarlas en el aula todos los dias.
También, se reuniran en una lista todos los comportamientos propuestos para lograrlo,
para aportar ideas. Y, por ultimo, las emociones que no quieren sentir y los

comportamientos Utiles para gestionarlo. Esto Gltimo, mediante consenso y debate. Cada
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alumno debera firmarlo, y se pondra una copia en un lugar visible para el grupo, a modo

de recordatorio y para poder hacer las correcciones oportunas.

-Un ejemplo de ello podria ser que quieran vivenciarse las emociones de orgullo,
aceptado y optimista. Para ello, para sentirse orgullosos podrian rellenar una hoja de
control de los retos personales que van consiguiendo en clase. Para sentirse aceptados,
podrian anotar un valor o caracteristica positiva de un compafiero de equipo. Y, para
sentirse optimistas, podrian anotar dos estrategias en su cuaderno personal que le
ayudasen a cambiar su pensamiento cuando tengan una vision pesimista. Por otro lado,
podria ser que no quisieran experimentar rechazo, humillacién ni inferioridad, por lo que

se podrian establecer una serie de normas y castigos en base a una mezcla entre las

propuestas del profesor y las aportaciones de los alumnos.

Una vez expuestas las dos clases tedricas principales, se describen las herramientas y

recursos utiles, en base a Brackett et al. (2011), a desarrollar en las clases de Educacion Fisica.

Esto, podria recogerse en un diario del alumno o un portfolio, en el que se controle el

cumplimiento de todas las iniciativas propuestas.

Medidor Emocional (Anexo 3): con la intencion de interiorizar dichos aprendizajes,
se propone rellenar el medidor emocional una vez a la semana, en el dia que se tenga
clase de EF. Para ello, vincularan una situacién que les haya ocurrido durante la clase
con una emocién. Cada semana, deberan elegir una emocion distinta para distinguir
correctamente todas ellas y las situaciones con las que van asociadas. Asi, por ejemplo,
en el cuadrante amarillo, puede que me haya sentido “entusiasmado” al conseguir
superar un reto personal; en el cuadrante verde, puede que me haya sentido “seguro” al
afrontar una tarea en la que me siento competente; en el cuadrante azul, quizas
“aburrido” al realizar una tarea demasiado facil para mi, y que no suponia ningun reto;
o “molesto”, en el cuadrante rojo, Si los comparfieros no me han pasado el balon durante
el juego.

Meta-Momento (Anexo 4). esta herramienta ayuda a gestionar las emociones
desagradables, como el enfado o la ansiedad, tomando mejores decisiones a la hora de
actuar frente a la aparicion de las mismas. Los seis pasos que lo componen son los
siguientes: 1° darse cuenta de las emociones desagradables que estas sintiendo; 2° ser

consciente de las respuestas fisiologicas (cuerpo), cognitivas (pensamientos) y de
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comportamiento (expresiones faciales, lenguaje corporal, acciones, etc.) que re
suceden; 3° parar y realizar tres respiraciones profundas por la nariz para disminuir la
respuesta fisiologica; 4° pensar comportamientos acorde a nuestros valores; 5° ejecutar
la estrategia elegida; y 6° evaluacion del éxito del comportamiento en baso a los propios
valores de la persona. También, el recurso del Anexo 5 puede ser Util para reflexionar,
a posteriori, sobre las decisiones tomadas y sus consecuencias, y elaborar estrategias
atiles, en el caso de no estar conformes con lo ocurrido. Esto se incluiria en el cuaderno
del alumno, al menos, una vez al mes. Para ello, asociarian una situacion que les haya
generado emociones desagradables, y rellenarian dichas herramientas de los Anexos 4
y 5.
Blue-Print (Anexo 6): esta es una herramienta de resolucién de problemas disefiada
para generar empatia y ayudar en la toma de perspectiva. Se rellenan una serie de
preguntas, correspondientes a las cinco habilidades RULER:

o Reconocer y etiquetar: ; COmo me senti? ;Como se sintio la otra persona?

o Entender: ;Qué causdé mis emociones? ;Qué causé las emociones de la otra

persona?
o Expresary regular: ;Como expresé y regulé mis emociones? ;Cémo expresé y
regulé la otra persona las suyas?

Posteriormente, tras haber rellenado estas preguntas, se reflexiona sobre ello y se
plantean soluciones adecuadas:

o ¢Qué podria haber hecho para manejar mejor la situacion? ;Qué puedo hacer

ahora?

Esta herramienta se incluiria también una vez al mes en el cuaderno del alumno,
describiendo un problema que haya surgido durante las clases de ese mes y buscando
soluciones acordes para solucionarlo. Por ejemplo, un problema podria ser enfadarme
con un compafiero por no pasarme el balén y tomar como respuesta el mismo
comportamiento con él. Yo, en ese momento, pude haberme sentido rechazado y
experimentar emociones de ira, posiblemente como él. Esta emocién pudo haberse
generado al sentirme frustrado por no poder participar. Quizas mi respuesta no fue la
mas apropiada, ya que tomé el mismo comportamiento que él, y a mi me hizo sentir
mal y nos distancié. En cambio, podria haber hecho algunas respiraciones para

calmarme y hablarlo con él cuando estuviera mas calmado para llegar a un acuerdo.
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La implementacion de una propuesta de actuacion requiere de un plan de evaluacién
que analice los logros y progresos obtenidos a lo largo de la misma. Los objetivos de la
propuesta van dirigidos al desarrollo de la IE y la mejora de la motivacion en las clases de
Educacion Fisica. Por lo tanto, son estos los factores que se deben medir. En cuanto a la
segunda, se empleara la Escala de Locus Percibido de Causalidad (PLOC-R) empleado en la
recogida de datos, ya que mide el grado de motivacion relacionado con la asignatura de E.F.
Y, en cuanto a la Inteligencia Emocional, el cuestionario denominado Trait Meta Mood Scale-
24, TMMS-24 version espafola, de (Fernandez-Berrocal et al., 2004). Dicha evaluacion se
realizara en tres momentos. Al comienzo del curso y al final, una evaluacion de tipo diagndstico
para ver de qué nivel parten los alumnos, ajustando la planificacion, y para valorar el cambio
respecto a los objetivos propuestos. Y, tanto a lo largo del curso académico como al final, se
valoraran los progresos y las dificultades de aprendizaje mediante el diario del alumno.

6. Vinculacién y aportaciones desde las asignaturas del Master

El disefio de la propuesta de trabajo se ha beneficiado de diversos conocimientos
impartidos a lo largo del curso académico, en el Master de Formacion del Profesorado. Se han
tenido en cuenta referencias, contenidos tedricos y trabajos desarrollados en el mismo durante
el curso. A continuacién, se agrupan, de forma resumida, en la tabla que aparece a

continuacion:

Tabla 2.

Resumen de aportaciones de las asignaturas del Master.

ASIGNATURA CONTRIBUCION
Disefio Curricular e Teorias motivacionales: Teoria de la Autodeterminacion (TAD)
Instruccional de y Teoria de Metas de Logro.
educacion fisica Intervencion docente desde la TAD.

Reforzamiento positivo: métodos para aprender o incrementar

conductas deseadas, incentivando las conductas prosociales o

Psicologia del desarrollo . . .
que favorezcan la Inteligencia Emocional.

y de la educacion
Importancia de la Educacion Emocional para abordar los

problemas frecuentes de la adolescencia.
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Concienciacién sobre la importancia de promover la

Prevencion y resolucion  convivenciay la igualdad en la escuela (Educacion Emocional).

de conflictos Habilidades para la prevencion y gestion de conflictos

(Blueprint).

Sensibilizacion sobre los problemas, a nivel emocional, que
afectan a ciertos alumnos, y que lastran su participacion en el

aula, sus relaciones sociales y su bienestar.

Apreciacion de la falta de motivacion de algunos alumnos hacia

Practicum ) . )
la asignatura de Educacion Fisica, con la necesidad de tomar
decisiones para intervenir sobre ello.
Toma de datos de sujetos del Centro para el desarrollo de este
trabajo.
Sociedad, familia y Importancia del liderazgo para la conduccién del grupo hacia
educacion sus objetivos.

7. Reflexiones y conclusiones

La mejora de la IE en el alumnado de 3° de la ESO, a través del aprendizaje de los
contenidos a nivel emocional fundamentales mediante dos clases teoricas y la aplicacion de
diversas herramientas del Método Ruler, contribuiria a aumentar la motivacion intrinseca de
los mismos en torno a la asignatura de EF. A través del Diario del Alumno, de elaboracion
individual, estos podrian adquirir diversas habilidades emocionales mediante la reflexion y
aplicacién préactica continua. Rellenando el Medidor Emocional desarrollarian las
competencias de conciencia emocional, sabiendo reconocer y etiquetar las distintas emociones
que surgen en ellos. EI Meta-Momento les permitiria, ademas, entender sus emociones
(respuestas fisioldgicas, cognitivas y conductuales), ademas de elaborar estrategias que les
permitieran gestionar las emociones desagradables de una manera eficaz. Y, por otro lado, el
Blue-Print les ayudaria a aprender a gestionar los problemas interpersonales con otros
comparieros tomando conciencia de sus emociones y de las del otro, asi como buscando
soluciones para abordar el problema de una manera asertiva. Todo ello les proporcionaria una
base sélida para afrontar los desafios y obstaculos que puedan surgir en el ambito de esta

materia. Esto podria tener un gran impacto en los alumnos desmotivados o con regulaciones

Autor: Domec Gonzalez, Javier 24



Mejora de la motivacion en la E.F. mediante el desarrollo de la Inteligencia Emocional
CURSO 2022/2023

motivacionales menos autodeterminadas que presentan comportamientos disruptivos o de
pasividad hacia la asignatura. Entre sus beneficios, el trabajo de la IE podria favorecer la
adherencia a la préactica de actividad fisica fuera del aula, integrandolo en sus habitos de vida
saludables. También, podria contribuir a generar un clima emocional positivo en el aula,
facilitando una mayor conexion profesor-alumno y alumno-alumno. La propuesta es novedosa
y actual, por un lado, debido al auge existente en torno al trabajo de las competencias
socioemocionales en el aula y, por otro, econdmica y moldeable, ya que solamente se requieren
dos sesiones para sentar las bases tedricas y, a parte, se incluyen una serie de recursos que el
profesor puede aplicar a su gusto en sus clases mediante un sencillo Diario del Alumno.
Ademas, esto seria facil de llevar a cabo en el Centro en cuestion, ya que la innovacion es
bandera en el mismo, por lo que un proyecto de estas caracteristicas tendria buena acogida y
contribuiria a mejorar su dinamica académicay social. Todo esto, también podria tener impacto
en el profesorado, animandolo a llevar a cabo este tipo de herramientas en el aula, asi como
para seguir investigando sobre este campo de cara a optimizar el proceso de ensefianza-

aprendizaje en torno a esta area.
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9. Anexos

Anexo 1. Tarjetas con expresiones faciales de las emociones primarias.

SORPRESA

Fuente: BBVA: Aprendemos Juntos
(https://www.bbvaaprendemosjuntos.com/es/inteligenciaemocional)
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Anexo 2. Rueda de emociones.

Fuente: https://www.albarbero.com/2021/07/la-rueda-de-las-emociones.html
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Anexo 3. Medidor emocional.

Medidor Emocional

¢Como te sientes?

Desagradable Sensacion —— Agradable

Fuente: BBVA: Aprendemos Juntos (https://www.bbvaaprendemosjuntos.com/es/inteligenciaemocional)
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ASQUEADO  HURARNO DECEPSONAD

DESCORAZON
P T
ESIMISTA SOMBRIO ADO

ALIENADO MISERABLE MELANCOLICO DECAIDO CANSADO

DESOLADO DEPRIMIDO TACITURNO ABATIDO FATIGADO

DESESPERADO DESEi;i)RANZ AGOTADO EXHAUSTO

Fuente: BBVA: Aprendemos Juntos (https://www.bbvaaprendemosjuntos.com/es/inteligenciaemocional)
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Anexo 4. Meta-Momento.

4, See your best self 5. Strategize 6. Succeed!

Fuente: Brackett et al. (2011)
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Anexo 5. Preguntas guia para ayudar en la toma de decisiones.
DECISION EL PORQUE TEHAS QUEDADO 308 TUACION
D mm | e omees SRR IR

- ™ S

Fuente: Guipuzkoan emozioak (chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/http://carei.es/wp-
content/uploads/Inteligencia-Emocional-Complet%C3%ADsimo-programa-de-Educaci%C3%B3n-Emocional-
Fichas-primaria-10-12.pdf)
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Anexo 6. Blue-print.

Solve problems with

The Blueprint

Describe What happened?

-~

RULER Skill Me Other Person

—— - — + —

Recognize | How did | feel? How did feel?
& Label

Understand | What caused What caused
my feelings? 's feelings?

Express | How did | express | How did express
& Regulate | and regulate my and reguiate his/her
feelings? feelings?

-~

Reflect & Plan | What could | have done to handle the
situation better? What can | ¢o now?

Fuente: Brackett et al. (2011)

Autor: Domec Gonzalez, Javier



Mejora de la motivacion en la E.F. mediante el desarrollo de la Inteligencia Emocional
CURSO 2022/2023

Anexo 7. Acuerdo Emocional

ACUERDO EMOCIONAL

1.- {Cémo te gustaria sentirte en las clases de E.F.? (5 emociones)

1.1.- {Qué comportamientos se pueden llevar a cabo para lograrlo?

2.- ¢Quée emociones no te gustaria experimentar en las clases de E.F.? (5 emociones)

2.1.- {Qué comportamientos se pueden llevar a cabo para prevenirlo?

2.2.- §Qué comportamientos se pueden llevar a cabo cuando estas emociones
desagradables aparecen?

Firma:

Adaptado de (Brackett et al., 2011)
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