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1. RESUMEN

La Personalidad Eficaz es un constructo psicolégico conformado por distintas variables
0 componentes psicolégicos como el autoconcepto, la autoestima, la motivaciéon y la
toma de decisiones y resolucion de problemas. Se pretende proponer un programa de
entrenamiento de la Personalidad Eficaz para nifios de 8 a 9 afios, enfocado hacia el area
de educacion fisica. El programa estara conformado por cuatro sesiones en las que
trabajaremos cada una de las variables del constructo, teniendo en cuenta su desarrollo
evolutivo y la relacién que cada uno de estos tiene con la actividad fisica. El objetivo
del programa es conseguir mediante el constructo promover y mejorar la actividad fisica
y facilitar el buenhacer de los mismos en la asignatura de educacion fisica consiguiendo
a su vez un efecto positivo en su rendimiento, tanto deportivo, como académico. De esta
manera, de una manera critica y basandonos en la literatura previa buscamos establecer
que el programa puede ser idoneo para su puesta en marcha. En este sentido, es
importante formar personas que, en distintas situaciones educativas, sean eficaces, que
se quieran a si mismas y se valoren, que sepan marcarse metas y movilizarse para

alcanzarlas, y sepan tomar decisiones que den solucién a los problemas.

PALABRAS CLAVE: Primaria, Personalidad Eficaz, Programa, Educacion Fisica.



ABSTRACT

The Effective Personality is a psychological construct that involves different variables
or psychological components as self-concept, self-esteem, motivation and the making
decision processes. This work aimed to propose an Efficient Personality training
program for 8 to 9 years-old children, focused in the area of physical education. The
program consisted in four sessions to work each of the variables of the construct, given
the development of the participants and the association of each component with
physical activity. The objective of the program is to promote and improve physical
activity, sport performance and academic achievement in the students. Thus, based on
previous literature a critical analysis was conducted and it was determined that the
program is suitable for its use at school. In this regard, it is important to educate people
that, in different educational situations, could be efficient, could have high self-esteem,
could be able to reach their goals and could make appropriate decisions.

KEYWORDS: Primary school, Efficient Personality, Program, Physical Education.



2. INTRODUCCION: JUSTIFICACION

Con este trabajo de fin de grado (TFG) se trata de disefiar un programa educativo
centrado en la Personalidad Eficaz, trabajando aquellas dimensiones y constructos que
lo conforman que son interesantes para trabajar en el area de educacion fisica en los
centros escolares, como son, el autoconocimiento, autoestima, motivacion y toma de
decisiones. El programa estd enfocado al area de educacién fisica, donde se busca
mejorar y desarrollar de forma positiva en los alumnos los distintos constructos de la
Personalidad Eficaz elegidos de tal manera que estos tengan también un efecto sobre el
rendimiento deportivo y académico de los alumnos. Se ha realizado este trabajo porque
es importante tratar de mentalizar al equipo docente de que se debe que trabajar también
competencias psicoldgicas, como las que integra el constructo Personalidad Eficaz,
conformado por variables o competencias como la motivacion, autoconcepto,
autoestima y toma de decisiones, tan importantes para el desarrollo de los nifios, y mas
en estas edades escolares, donde se esta conformando la personalidad como muestra
Cordoba (2011) en los hitos evolutivos que expone. Se ha desarrollado este trabajo
buscando la innovacidn, ya que aunque haya programas ya especificos para trabajar este
programa en Educacion Primaria, como el elaborado por Del Buey y Martin (2012), no
se habia planteado un programa especifico que llevara el trabajo de dicho constructo y

sus componentes en el ambito deportivo y mas concretamente, de la Educacion Fisica.

Se ha elegido disefiar un programa de entrenamiento de la Personalidad Eficaz en la
Educacion Fisica porque es un constructo compuesto por unas Vvariables que se
consideran importantes desarrollar. Tratar de que los alumnos se conozcan mas a si
mismos y se valoren méas positivamente, que sean capaces de motivarse a realizar una
tarea para conseguir una meta, que conozcan la motivacin intrinseca y extrinseca, que
sepan tomar decisiones, y llevar a cabo el proceso de seleccion de distintas alternativas
que esta necesita, y una vez tomada la decision llevar a cabo un plan de accién y
modificar este si fuera preciso para dar solucion a situaciones problematicas. Todas
estas variables se pueden relacionar con el ambito deportivo, y algunas como la
motivacion o la toma de decisiones estan implicitamente en todas las actividades fisico-
deportivas. Por eso parece adecuado intentar de elaborar este programa en las aulas

aprovechando el area de Educacion Fisica, porque expone situaciones y variables que
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facilitaran, en relacion a los componentes del constructo, su trabajo y desarrollo por
parte de los alumnos. También se ha elegido la Personalidad Eficaz porque tiene una
relacion y efecto positivo sobre el rendimiento académico como dice Fueyo, Martin y
Dapelo (2010), y trabajandolo hacia el ambito de la Educacién fisica a su vez también

se trata de lograr un mejor rendimiento deportivo.

Se plantea un programa de entrenamiento de la Personalidad Eficaz a nivel deportivo
para intentar promover la actividad fisica en los nifios y facilitar una mayor y mejor

implicacion de los mismos en la asignatura de educacion fisica en la escuela.

El programa esta disefiado enmarcandolo dentro de un marco tedrico donde se plasma
en que consiste la Personalidad Eficaz, profundizando en aquellas variables o procesos
psicologicos que lo constituyen y en los hitos evolutivos en la etapa escolar asociados a
los mismos. Asi, se busca partir de bases tedricas suficientes para conocer las
caracteristicas evolutivas del rango de edad de los alumnos que vayan a participar en el
programa y conocer la relacion existente de dichos componentes psicolégicos con la
actividad fisica, buscando plantear una propuesta ajustada que traten de conseguir los
objetivos que se planteen en relacion a la misma. Hay que educar e introducir en los
centros una pedagogia de valores para tratar de conseguir que los alumnos sean capaces
de valorar aquello que los rodea, valorarse a si mismos y a los demas, no centrarse solo
en aspectos puramente tedricos, sino formar también personas. Por estas razones es
positivo intentar introducir la Personalidad Eficaz en las aulas y desarrollar valores o
actitudes en los alumnos que no solo hagan que mejoren su rendimiento, sino que se
formen como personas mas alla del rendimiento deportivo o académico y estén felices

consigo mismos y con los demas.

Respecto al Grado de Maestro en Educacién primaria con mencion en Educacion Fisica,
este trabajo pretende lograr un desarrollo profesional. Disefiar un programa es costoso y
este trabajo ensefia a formarme en ambitos de investigacion, educativa, a ver otras
labores mas de las de estar en el aula que tienen los maestros. Permite enlazar todos los
aprendizajes del grado para tratar de conseguir disefiar un programa educativo
coherente, viable y comprobable. Es importante renovar la educacion innovar, buscar
nuevas formas de ensefiar de formar a los alumnos. También busca hacer ver que no

todo en la educacién en general, y en educacion fisica en particular, son conceptos y



movimientos, y técnicas especificas, sino que es importante aprender a formar personas,
y centrarse en aspectos psicoldgicos que ya son importantes en si, pero son mas
importantes en relacion a que tienen efectos sobre el rendimiento en una determinada
actividad o en un determinado &rea. Este trabajo busca mostrar como trabajar para
formar personas felices consigo mismas, que saben lo que quieren y que son capaces de
tomar decisiones para conseguirlo. Es importante introducir en las aulas constructos
como este y tener en cuenta aspectos no tan puramente tedricos, ya que en la etapa
primaria es donde se produce la conformacién como personas, donde se empieza a
conocerse a si mismo y a los demas, y para ello es importante intentar conseguir un
buen desarrollo de estos aspectos para que los alumnos sean felices y se desarrollen
correctamente a lo largo de toda su vida y en diversos campos, no solo el educativo o el
deportivo, sino formarles para que sean capaces de desenvolverse en su vida cotidiana.
Para concluir, El trabajo se basa en la elaboracion de un programa de entrenamiento de
la Personalidad Eficaz en la Educacion fisica. Ha sido elegido el trabajo de este
constructo por la importancia que tiene para el desarrollo de los alumnos las distintas
variables que lo componen (autoestima, autoconcepto, motivacion y toma de
decisiones) y también por su relacion con el rendimiento académico y deportivo. Se ha
propuesto realizarlo en la educacion fisica por la gran cantidad de situaciones y
opciones que ofrece para poder desarrollar las distintas variables del constructo, y
porque todos las variables se pueden relacionar con el ambito deportivo. Este trabajo es
atil para la formacion ya que muestra las distintas tareas del docente, y la importancia
de innovar, buscar nuevos métodos de educar, la importancia que tienen las variables
psicoldgicas e introducir una psicologia de valores en los alumnos y tratar de llevarlo a
cabo, no trabajando solo conceptos, o técnicas motrices en Educacion fisica. Es
importante pretender formar a los alumnos para que sean personas eficaces, eficaces

tanto consigo mismos como en la sociedad.



3. MARCO TEORICO

La Personalidad Eficaz es un constructo que viene desarrollado desde 1996 de forma
ininterrumpida por el grupo de investigacion interuniversitario de Orientacion y
Atencion a la Diversidad (GOYAD) dirigido por los profesores Martin del Buey de la
Universidad de Oviedo y Martin Palacio de la Universidad Complutense de Madrid.

La Personalidad Eficaz es un constructo compuesto por distintas dimensiones, dentro de
las cuales podemos encontrar conceptos psicolégicos como el autoconcepto, la
autoestima, la motivacion, la toma de decisiones (Del Buey, 2001).

El desarrollo del constructo se fundamenta en las investigaciones sobre autoeficacia de
Bandura (Bandura, Jefrey y Gadjos, 1975); los planteamientos sobre inteligencia
interpersonal e intrapersonal de Gardner (1983, 1999) y los estilos de pensamiento de
Sternberg (1985); los estudios e investigaciones de Salovey y Mayer (1990) sobre la
inteligencia emocional, y de forma mas especifica los descriptores del modelo de

Inteligencia Emocional-Social de Bar-On (Reuven Bar-On, 2006).

En este contexto, la educacion no solo se propone favorecer en los estudiantes la
conceptualizacion de contenidos a lo largo de su vida escolar, sino que ademas enfatiza
su formacion integral, tanto en valores, como en el desarrollo de estrategias y
capacidades para la vida, que les permitan enfrentar los desafios presentes y futuros que

puedan surgir a lo largo de sus vidas (Del Buey et al., 2001).

3.1. AUTOCONCEPTO: CONCEPTUALIZACION

El autoconcepto es un conjunto organizado y cambiante de percepciones que se refieren
al sujeto. Como ejemplo de estas percepciones citemos: las caracteristicas, atributos,
cualidades y defectos, capacidades y limites, valores y relaciones que el sujeto reconoce
como descriptivos de si y que él percibe como datos de su identidad (Rogers, 1967).
Posteriormente se afiadié una perspectiva evaluativa que el individuo hace con respecto
a si mismo (Coopersmith, 1967), apareciendo un componente valorativo positivo o

negativo en base a las creencias de si mismo (Purkey, 1970). Estas creencias se



organizan en base a percepciones acerca de si mismo que hacen ser al individuo quien
es (Combs et al., 1971). L'Ecuyer (1985) expone que esta organizacion hace que el
autoconcepto tenga una estructura multidimensional compuesta de algunas estructuras
fundamentales que delimitan las grandes regiones del concepto de si mismo. Cada una
de ellas abarca porciones mas limitadas del si mismo (las Psubestructuras) que a su vez
fraccionan en un conjunto de elementos més especificos (las categorias), caracterizando
asi las multiples facetas del concepto de si mismo. Peralta y Sanchez (2006) dan
importancia a su apreciacion descriptiva y su matiz cognitivo, convirtiéndose asi en una

de las piezas claves de la personalidad (Cérdoba et al., 2011).

El autoconcepto consta o estd constituido por distintas dimensiones, la dimension
conceptual, la dimensién estructural y la dimensién funcional (Gonzalez-Pienda, Nufiez,

Glez-Pumariega y Garcia, 1997).

En la dimension conceptual se encuentra la autoimagen y la autoestima. La autoimagen
que cada uno construimos se encuentra formada tanto por feedbak respecto a nosotros
como individuos como por informacion derivada de los roles que desempefiamos en
nuestra interaccion social. Por su parte, la autoestima estaria vinculada al autoconcepto
ideal, no solo respecto de lo que me gustaria ser (por tener un gran valor e importancia
para mi), sino también de lo que a los demas les gustaria que yo fuese (por el valor que

ello tiene para aquéllos).

En la dimensién estructural y funcional, En el trabajo de Mead (1934), el individuo
(self) es tanto conocedor (I) como objeto de conocimiento (Me), un agente que busca
informacion como un agente que la ofrece, alternando su posicion en el proceso de
conocimiento. Se podria afirmar que el agente conocedor estaria asociado con el
proceso, mientras que el agente objeto de conocimiento lo estaria con la estructura. No
obstante, a pesar de lo evidente que parece, para muchos psicélogos ha resultado dificil
tener en cuenta conjuntamente ambos aspectos del yo (estructura y proceso). Asi pues,
aungue resulta importante distinguir entre estructura y proceso es necesario no olvidar
gue ambos aspectos son complementarios. Las estructuras posibilitan ciertos procesos y
cierto conocimiento. La actividad que implica el proceso se desarrolla a traves de la
interaccion del sujeto con el mundo fisico y social asi como de la reflexion sobre uno

mismo y evaluacién de las propias acciones (Gonzélez-Pienda et al., 1997). Este
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conocimiento puede conllevar cambios para la estructura existente, lo cual permitiria
nuevos procesos de interaccion y reflexion- evaluacion (Markova, 1987). En suma,
aunque es importante conceptualizar el yo como un proceso, es también esencial
reconocer que un proceso Unicamente puede ser comprendido adecuadamente en

relacion a una estructura (Gonzalez-Pienda et al., 1997) (ver tabla 1).

Tabla 1: Modelo de autoconcepto: sintesis e integracion de las caracteristicas
fundamentales del autoconcepto. Extraido de Gonzélez-Pienda et al. (1997).

Tabla i
Modelo de antoconcept o: sintesis e integracion de las caracteristicas Dudamentales del antoconcepto
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Das tipos pnvada (demtidad personal, yo privads) v

secial (e yo desempefiandy roles sociales)

» Felative al concepto de wmdovsidmar representa la

unportancia que bene parami la sutosmagen percbudn)

Agqu puegan un papel relevante el sastoconcepto ideal

propice ¥ el sautocomcepte  ideal  para  ofres

agnficativom

Componente hiteractnoo + La relacidn significativa entre nivel de autcimagen e
impartancia de la mosma 4 ligar a un aueconcapis
copcreto

Componente Desriptive

& DL CONCEPTUAL Comnp omente Valoy ative

B Ml densnsand + Diferentes dimensiones en cada une delos niveles de
generalidad: académics, no académroco/matemtics,
werbad . Soaal, facs, st

. . * Las dimensones ¢ ofganiz an segin m nivel de
* D.ESTRUCTURAL Orvdenacion Jevirquica generalidad en vanios niveles factorial es, siempre de
b | ARG Co
= Mwyor estabalidad en las dimenswones mbs generales y

Eat abvilid ad mayor mestabilided en las mis especificas (cocmas ala
conducta objetiva)
+Tiene, por tanto, una efruectura definid v dif erenciable

O ez om Jerarguica de cualguier otro confmacts

= Para la comstruceidn d amoconotmients se uwhlizan
upna serie de procesos cognatives gue posibditan vanas
operac ones: aceptar, cueshonar, alterar ¢ upnme la
informaci éa, con el propdeite de asimil ada o acemoodaree

* Procesos v estr ategias
cognitivasy de antorregulacion

aella
= Esla dimenswén del autoconcepto global que a) perabe,
o DL FUNCION AL - Jntoconcepto Operative procesa einterpreta la infom acién, b) seleccimnala

respussta adecuady e iniciala acadn v, ) evadael
dezasrall o ¥ resultads Final de la o sma

+ A nwvel generald son do estabalizadoras y de
erecurnenbs. & mvel mbs eoncr B, denhfiearmes cuates
&) contextusliear, b) integrar lainfomrn aa 4o nueva, €)
regalar o] etade afechvo y, d) motmvar la conducta futara

e 505 Fan ciones

Para la formacion de un autoconcepto es necesario adquirir informacion y

conocimientos, que se pueden obtener de distintas fuentes (Del buey y Martin, 2012):

e Informacion proveniente de otros significativos: las opiniones exteriores sobre
algunos aspectos de uno mismo. En el desarrollo del nifio los dos factores mas
influyentes son la familia y la escuela, puesto que son los d&mbitos donde

masconvive. Hay otras variables que influyen como la edad, el sexo, status
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socioecondmico, etnia, cima familiar o escolar, etc. El autoconcepto esta
estrechamente ligado con el contexto del individuo.

e Informacién subjetiva procedente del proceso de comparacion social. El
individuo se compara con otros, lo que puede suponer una serie de
consecuencias para el mismo o para el otro individuo con quien se compara.

e Caracteristicas de la propia conducta.

e Informacidn generada por los estados afectivos-emocionales propios.

A través de estas informaciones que se van adquiriendo en distintos contextos y a lo
largo del tiempo se va conformando el autoconcepto, que segun Del buey y Martin
(2012) anteriormente debe cumplir las siguientes funciones:
e Proveer al individuo de un sentido de continuidad en el tiempo y en el espacio.
e Aportar recursos al individuo para organizar e integrar las experiencias
relevantes.
e Regular el estado afectivo.

e Ofrecer una motivacién para la conducta del individuo.

Del buey y Martin (2012) también exponen las caracteristicas principales del
autoconcepto, que son las siguientes:

e El autoconcepto es primordial en el desarrollo de la personalidad, ya que guia la
conducta del individuo.

e EI autoconcepto el multidimensional. Muchas dimensiones influyen en él,
algunas con mas importancia dependiendo de factores que engloben al
individuo, como la edad, o el entorno familiar.

e La organizacion es jerarquica, la percepcion de la conducta personal en
situaciones especificas se encuentra en el nivel inferior de la jerarquia,
percepcion sobre diversos dominios, por ejemplo fisicos, esta en el medio de la
jerarquia y el autoconcepto global en lo mas alto.

e Las autopercepciones suelen ser estables, consistentes y positivas dependiendo
del nivel jerarquico en el que se encuentren. En el nivel global son mas estables

que en el especifico.

12



e En general se puede pensar que el autoconcepto es una organizacion del
conocimiento de uno mismo. Todo desde una perspectiva cognitiva, asimilando
la informacion y los datos y organizéndolos.

e Las autopercepciones que forman el autoconcepto estan formadas por todo
aquellos roles, vivencias, experiencias, valores, atributos que el individuo
obtenga a lo largo de subida, por eso su desarrollo es continuo.

e Existe por lo tanto una relacion entre autoconcepto, conducta y contexto del

individuo, esta relacion es interactiva y reciproca.

Es destacable que como decian Marsh (1993), Musitu et al. (1991), Stevens (1996) y
Gonzalez (2005) las personas disciernen entre los diversos dominios de sus vidas y se
forman autoevaluaciones especificas para cada uno de estos dominios. Asi existen
dominios especificos como el social, el emocional, el fisico y el académico-laboral.

e Autoconcepto social: se refiere a la percepcion que el sujeto tiene de su
desempefio en las relaciones sociales.

e Autoconcepto afectivo o emocional: hace referencia a la percepcion del estado
emocional del sujeto y de sus respuestas a situaciones especificas.

e Autoconcepto fisico: este factor hace referencia a la percepcion que tiene el
sujeto de su aspecto fisico y de su condicion fisica, a como se percibe 0 se cuida
fisicamente.

e Autoconcepto académico—profesional: se refiere a la percepcion que el sujeto

tiene de la calidad del desempefio de su rol, como estudiante y como trabajador.

Como conclusion, podemos decir que la definicion de autoconcepto ha ido
evolucionando a lo largo del tiempo hasta llegar a nuestros dias, que estad conformado
por tres dimensiones (conceptual, estructural y funcional) y que cada una de ellas
engloba una serie de componentes que en su conjunto forman el autoconcepto. Para la
formacién de este es necesario la relacion con el contexto y la obtencion de
conocimientos e informaciones de distintas fuentes, que pueden ser internas como
puede ser la comparacion con otros, la propia conducta o los estados afectivos-
emocionales propios, y pueden ser externas, en referencia a opiniones de los demas
hacia nosotros mismos. Por supuesto este debe cumplir unas funciones en el individuo.

No hay un solo tipo de autoconcepto si no que hay varios, como queda claro dentro de
13



sus caracteristicas, es multidimensional por lo tanto podemos encontrar distintos tipos

en funcién a los &mbitos en los que se plasme (autoconcepto social, fisico, afectivo o

emocional y académico-profesional).

3.1.1. DESARROLLO DEL AUTOCONCEPTO DE6 A 12
ANOS

El autoconcepto se va desarrollando, formando y volviéndose més diferenciado, con la

edad y la experiencia, a medida que el individuo pasa de la nifiez a la edad adulta

(Shavelson, Hubner y Stanton, 1976). Harter (1985), expone que la concepcién del yo

va desde descripciones muy concretas hasta términos mucho mas abstractos. El

autoconcepto es multidimensional, el autoconcepto global estaria compuesto por varios

dominios cada uno de los cuales se dividiria a su vez en subdominios, facetas,

componentes o dimensiones de mayor especificidad (Marsh y Shavelson, 1985).

L Ecuyer (1985) propone seis etapas del desarrollo del autoconcepto:

Emergencia de si mismo (0 a 2 afios): Se produce una etapa de diferenciacién
entre el yo y los otros y tambien el desarrollo de la imagen corporal. Todo gira
en torno a la imagen corporal que sera la dimension predominante de esta etapa.
Conforme se avanza va descubriendo otras dimensiones al interactuar con sus
padres, lo que hace que obtenga nuevas percepciones, haciendo que la
centralidad de la dimension de imagen corporal vaya cediendo a favor de otras
dimensiones.

Confirmacion de si mismo (2 a 5 afos): En esta etapa hay una afirmacién
paulatina de si mismo propiciado por la interaccion con los adultos y sobre todo
por la interaccion mas frecuente con otros nifios. A los tres afios ya estan
presentes las principales dimensiones del autoconcepto. Se manifiesta la
conciencia mas definida de si mismo, el sentido de la identidad.

Expansion del si mismo (5 a 10-12 afios): Se produce la expansion del yo,
coincidiendo generalmente con el contacto de las experiencias escolares y la
percepcion y adaptaciones de nuevas formas de evaluar las competencias y

aptitudes, asi como de los nuevos intereses. En esta etapa se incrementa el
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nimero de autopercepciones e imagenes de si mismo que influyen en el
autoconcepto. También se observan variaciones en el grado de importancia de
algunas de las dimensiones, en este momento en el que aumentan, se organizan
y jerarquizan distintas dimensiones del si mismo.

e Diferenciacién del si mismo (10-12 afios a 18- 20 afios): En la que vuelve el
predominio de la imagen corporal y su precision en las diferenciaciones
aparecidas durante la adolescencia. Se producen modificaciones en la autoestima
y revisandose la identidad propia, se aumenta la autonomia del individuo y da
lugar a nuevas percepciones de si mismo.

e Madurez del si mismo (20 a 60 afios): se producen una evolucién produciéndose
una gran cantidad de cambios en la importancia de las dimensiones. Declive del
si mismo (60 a 100 afos): Se desarrolla un autoconcepto negativo y una imagen
corporal negativa también debida a la disminucion de las capacidades fisicas.

La forma en que los nifios de mas de tres afios se ven y se describen a si mismos cambia
notablemente a medida que el desarrollo se va produciendo, cambio que como mejor se
ve es examinando las distintas transiciones que se dan hasta el final de la adolescencia,
dado que se trata de un proceso continuado de cambios que se orientan en direccion de
una complejidad creciente. Palacios (2012) plantea que a diferencia de en los 3 afios, a
partir de los seis afios hasta los 8, los nifios ya son capaces no solo de fijarse en aspectos
fisicos propios o atributos en algunas actividades, sino que son capaces de compararse
con uno mismo en otro momento o en el pasado. A partir de los 8 afios hasta los 11 afios
el autoconcepto se centra mas en rasgos referidos a destrezas interpersonales y los nifios
ya no se comparan solo con ellos mismos sino que también con otros nifios,
produciéndose generalizaciones que empiezan a integrar un conjunto de conductas y
capacidad para integrar conceptos opuestos. A partir de los 11 afios se centran mas en
las caracteristicas o habilidades sociales que pueden influir en las relaciones con los
demas y modificar la manera en que lo vean los demas, produciéndose las primeras

abstracciones (ver tabla 2).
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Tabla 2: Cambios en el desarrollo del autoconcepto de los 6 a los 14 afios. Extraido
de Palacios (2012).

Estructuracion,

organizacion

Contenidos mas
destacados

Ejemplos

Valoracion y
exactitud

Primeros afos de la escuela primaria (6-8 afios)

Primeras conexiones
entre distintos rasgos
y aspectos; uso
frecuente de
caracteristicas
opuestas del tipo todo
0 nada.

Comparacion con
uno Mismo en
otro momento del

pasado.

“Se me da bien
correr, saltar y
jugar a futbol”,
“Ahora me gusta
la leche; antes no
me gustaba”,

“Soy bueno”.

Valoracién
tipicamente
positiva, no
siempre
coincidente con la

realidad.

Ultimos afios de la infancia (8-11 afios)

Generalizaciones que
empiezan a integrar
un conjunto de
conductas, capacidad
para integrar

conceptos opuestos.

Rasgos referidos a
destrezas y a
relaciones
interpersonales,
comparacion con

otros nifos.

“Se me dan bien
las matematicas y
el lenguaje, pero
mal el inglés y la
musica”, “Tengo
muchos amigos
pero Juan tiene

mas que yo™.

Valoracion de si
mismo que incluye
tanto aspectos
positivos como
negativos. Mayor
exactitud en las

autodiscripciones.

Transicion de la adoles

cencia (11-14 afos)

Primeras
abstracciones que
integran
caracteristicas
relacionadas;
abstracciones

compartimentalizadas,

Caracteristicas 0
habilidades
sociales que
influyen sobre las
relaciones con los
demas o

determinan la

“Soy timido: me
corto con los
adultos, pero
también con mis
compaiieros”,
“En mi casa se

me ocurren

Valoracion
positiva unas
veces Yy negativas
otras. Se hacen
generalizaciones
que se basan solo

en un conjunto de
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de forma que no se imagen que los muchas cosas caracteristicas,

detectan ni integran demas tienen de divertidas, pero olvidando otras.
las uno mismo. con mis amigas
incompatibilidades. no se me ocurre

casi ninguna”.

Tanto en el modelo de L Ecuyer (1985), siendo este mas general, como en el de
Palacios (2012) se puede observar que el desarrollo del autoconcepto se dirige hacia la
complejidad pasando de un autoconcepto centrado méas en rasgos fisicos o atribuciones,

a la comparacion con uno mismo y con otros y las relaciones sociales.

Como conclusion el autoconcepto conlleva un desarrollo lento a lo largo de toda la vida,
por ello es importante conocer sus fases, sobre todo en la etapa escolar, para poder
trabajarlo y hacer que se desarrolle de una forma correcta. Este durante los primeros
afios de la infancia esta mas centrado en aspectos fisicos y concretos, conforme hay mas
estimulos y mas percepciones en edades mas avanzadas se fijan mas en sus iguales, en
la comparacion con los demas y aspectos mas relativos a las relaciones sociales, siendo
a lo largo que se avanza en el tiempo y edad mas abstracta como plasma Palacios
(2012). EI autoconcepto es multidimensional y como se puede ver en las etapas de
L Ecuyer (1985) las dimensiones que lo conforman van variando en importancia a lo
largo del tiempo también, siendo en épocas de la vida del individuo mas importantes

unas dimensiones que otras.

3.1.2. RELACION CON LA ACTIVIDAD FISICA

El autoconcepto es multidimensional (Del buey y Martin, 2012). Marsh (1993), Musitu
et al. (1991), Stevens (1996) y Gonzalez (2005) dicen que las personas disciernen entre
los diversos dominios de sus vidas y se forman autoevaluaciones especificas para cada
uno de estos dominios, uno de ellos es el autoconcepto fisico, que como dicen Marsh
(1993), Musitu et al. (1991), Stevens (1996) y Gonzalez (2005) hace referencia a la
percepcion que tiene el sujeto de su aspecto fisico y de su condicion fisica, 0 como se

percibe o se cuida fisicamente. En este sentido el autoconcepto guarda relacion con la
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actividad fisica y dada la importancia de la préactica fisico-deportiva para la formacion
integral del sujeto, debe valorarse el papel fundamental que desempefia el maestro, pues
en sus manos esta la tarea de introducir al alumno en esa practica por medio de las
clases de educacion fisica, creando el ambiente y la motivacién adecuados que
fomenten su continuacion en edades posteriores (Faison-Hodge y Porretta, 2004; Trost
et al., 2000).. EIl modelo de autoconcepto fisico multidimensional de Shavelson et al.
(1976) y de Fox y Corbin (1989) plantea que el autoconcepto esta formado por cinco
subdominios:

e Percepcion de la fuerza fisica.

e Percepcion de atractivo apariencia o imagen personal.

e Competencia percibida.

e Percepcion de la condicion fisica.

e Percepcion de autoestima.

La percepcion de la condicidn fisica se ha manifestado como el predictor mas confiable
en la conducta del ejercicio fisico (Fox y Corbin, 1989; Sonstroem, et al., 1992).
También se le ha resaltado como un factor que afecta a la conducta del ejercicio y a la
autoevaluacion fisica del individuo (Harter, 1986). Han surgido algunos instrumentos
para medir la intencionalidad de ser fisicamente activo (Hein, et al., 2004),
demostrando la importancia que supone en la competencia percibida y en la percepcion

de condicidn fisica al momento de practicar alguna actividad fisico-deportiva.

Otros estudios (Weiss, et al., 1990) apuntan a que el incremento en la practica de
actividades fisico-deportivas orientadas a la condicion fisica mejora la autoestima,
entendida como uno de los subdominios del autoconcepto fisico. Por tanto, y teniendo
en cuenta los resultados obtenidos por estudios previos (Lindwall y Hassmén, 2004;
Maiano, et al., 2004; Moreno y Cervelld, 2005), los presentes autores hipotetizan que el
autoconcepto fisico tendra un efecto directo en la intencion de seguir practicando la

actividad fisico-deportiva.

El autoconcepto fisico estd formado por cinco factores: competencia percibida,
apariencia fisica, condicion fisica, fuerza fisica y autoestima (Asci, 2005; Boyd y

Hrycaiko, 1997; Maiano et al., 2004; Petrakis y Bahls, 1991; Sonstroems et al., 1994).
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Estos factores se pueden medir, y por lo tanto el autoconcepto fisico, mediante el
Physical Self-Perception Profile (PSPP). Esta escala es original de Fox y Corbin (1989)
y Fox (2000), y la adaptacion al espafiol es de Moreno y Cervell6 (2005), siendo
denominada Escala de Autoconcepto Fisico (PSQ).

Estos estudios nos sirven para descubrir la intencionalidad de ser fisicamente activo y
de realizar actividad fisica, ya que dejan patente una correlacién entre el autoconcepto
fisico y la intencionalidad de ser fisicamente activo (Moreno y Cervelld, 2005). De
todos los factores que conforman el autoconcepto fisico, la competencia percibida es el
principal predictor de la intencionalidad de ser fisicamente activo, seguido de los demas
factores (Fox y Corbin, 1989; Sonstroem, Speliotis y Fava, 1992). Conocer esto es
importante debido a que hay estudios que refuerzan que aquellos individuos con una
vida fisicamente activa obtienen mejores resultados en sus niveles de salud fisica y
psicologica que aquellos sujetos sedentarios, dato a tener en cuenta debido a que el
autoconcepto fisico es el resultado de varias interacciones tanto sociales y personales
con el medio, por lo que su configuracion esta determinada por los ndcleos sociales del
sujeto, como podria ser la escuela, la relacion con sus maestros, etc. (Block y Vogler,
1994; Houston-Wilson et al., 1997).

En conclusion el autoconcepto esta formado a su vez por diversas variables que hacen
que tengamos una perspectiva fisica de nosotros mismo denominada autoconcepto
fisico que estd relacionado con el autoconcepto general. Si la persona posee una
autoconcepto fisico adecuado practicara deporte con asiduidad no solo en el area de
educacion fisica, ademas tendra una mejor vision de si mismo. Aquellos con un
autoconcepto fisico en niveles bajos seran mas sedentarios y se formaran una imagen
corporal negativa que puede llevar a problemas, alimenticios, psicoldgico, sociales etc.
Por eso es importante trabajarlo y tener medidores que plasmen el nivel del
autoconcepto fisico y todas sus subdimensiones o factores, siendo la percepcion de la
condicion fisica realmente importante, para tratar de desarrollar un autoconcepto

positivo en los alumnos.
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3.2. AUTOESTIMA: CONCEPTUALIZACION

Berger (2006) expone que la autoestima es creer en nuestra propia capacidad, se trata
de una estimacion personal del éxito y el valor. A medida que se construye la

autoestima, los nifios se vuelven méas seguros e independientes.

Segun Lopez Cassa (2007), la autoestima es la forma de evaluarnos a nosotros mismos.
La imagen que uno tiene de si mismo (autoconcepto) es un paso necesario para el
desarrollo de la autoestima. Una vez nos conocemos y sabemos cOmo somos, por dentro
y por fuera, podemos aprender a aceptarnos y a querernos (autoestima). Es por ello que
empezaremos a trabajar primero el autoconcepto para poder llegar a la autoestima. La
autoestima, a diferencia del autoconcepto, implica una orientacion afectiva que puede

evaluarse como positiva 0 negativa.

Gil (1997) la define como la suma de la confianza y el respeto que debemos sentir por
nosotros mismos Yy refleja el juicio de valor que cada uno hace de su persona para
enfrentarse a los desafios que presenta nuestra existencia. Es la vision méas profunda que
cada cual tiene de si mismo, es la aceptacion positiva de la propia identidad y se
sustenta en el concepto de nuestra valia personal y de nuestra capacidad. Es la suma de
la autoconfianza, del sentimiento de la propia competencia y del respeto y consideracion

gue nos tenemos a nosotros mismos.

En cuanto al surgimiento de la autoestima, el desarrollo intelectual y social hace que al
nifio mas autocritico con el avance de los afios y esto nos lleva al componente afectivo
del autoconcepto, la autoestima, para la que las atribuciones causales van a tener un
papel fundamental en su ajuste (Cordoba, et al., 2011). Debido a estas atribuciones
causales la autoestima es subjetiva, esta en relacion con las metas que cada uno se
propone y determina también la valoracion de la distancia entre lo sofiado y alcanzado
(Lopez et al., 2013).

La autoestima es multidimensional (L6pez et al., 2013):
e Autoestima Fisica: valoracidon que hacen los nifios sobre su aspecto fisico de sus

destrezas y habilidades corporales.
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e Autoestima Social: la valoracion que hacen de las relaciones los nifios, con sus

padres, comparieros y con todas las personas significativas.

e Autoestima académica: valoracion que los nifios hacen de su rendimiento en

lectura, matematicas, etc.

Todos estos dominios tienen bastante independencia los unos respecto a los otros.
Ademéas de este mosaico de autoestimas “parciales” las personas tenemos una
autoestima global en la que las puntuaciones absolutas de cada una de las dimensiones
se relativizan en funciébn de la importancia que para una persona tienen.
Bonet (1990) determina que una persona que se estima cree y defiende unos valores y
principios aun contando con la oposicién de otros individuos, y a su vez es capaz de
modificarlos si estos chocan con alguna experiencia vivida y se da cuenta de su
equivocacion. Estas personas no paran a pensar y a preocuparse de lo que hicieron en un
pasado o que les ocurrira en un futuro, estdin mas pendientes del presente. Son capaces
de tomar decisiones en base a su propio juicio y tienen confianza en su capacidad para
superar y resolver sus problemas sin rendirse o acobardarse ante dificultades. Estas
personas respetan las normas de convivencia y se preocupan por los demas, no se
sienten superiores o inferiores a los demas, si aceptan talentos especificos, pero se
consideran personas iguales a las demas. No se dejan manipular por los demas, pero si
son capaces de colaborar. Estan seguras de que son unas personas importantes y
valiosas para la gente con la que se rodea, ademas reconocen y aceptan en si mismos el
surgimiento de sentimientos 0 emociones, tanto positivas como negativas y son capaces
de confiarlos a otra persona si piensan que merece la pena. Es capaz de disfrutar de

diversas actividades.

Por contra una persona con una baja autoestima se deja llevar por las opiniones de los
demas por encima de sus propios criterios, piensan mas en el futuro, en el cambio,
debido a que no consideran que estén bien como estan en el presente. Tiene problemas
para tomar decisiones y estas pueden cambiar mas a razon de opiniones o juicios de los
demas. Muestra poca confianza en su capacidad para resolver problemas. Se suelen
sentir inferiores a los demas, lo que hace que en ocasiones tengas problemas en aspectos
sociales. Se siente poco valorado por la gente que le rodea y suelen ser muy

introvertidos y guardan sus emociones para ellos mismos (Bonet, 1990).
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Centrandonos mas en los nifios y su autoestima segin Clemes (2001), cuando un nifio/a
tiene una buena autoestima, se siente valioso y competente. El nifio/a entiende que
aprender es importante, con lo cual no se siente mal cuando necesita ayuda. Es
responsable, se comunica bien y es capaz de relacionarse adecuadamente con otros. Un
nifio con baja autoestima no confia en si mismo y por lo tanto tampoco en los demas.
Suele ser timido, hipercritico, poco creativo y en ocasiones puede desarrollar conductas
agresivas, de riesgo y desafiantes (ver tabla 3). Esto provoca rechazo en los demas, lo
que a su vez repercute en su autovaloracion. En la conformacién de la autoestima,
influyen factores de diversos tipos tales como factores personales (la imagen corporal,
las habilidades fisicas e intelectuales, etc.), personas significativas (padres, hermanos,

profesorado, amigos, etc.) y factores sociales (valores, cultura, creencias, etc.).

Tabla 3: Indicadores de baja y alta autoestima. Extraido de Clemes (2001).

Conductas indicadoras de alta AE

Tener ganas de intentar algo nuevo, de
aprender, de probar nuevas actividades.

Conductas indicadoras de baja AE

Rehuir el intentar actividades
intelectuales, deportivas o sociales
por miedo al fracaso.

Ser responsable de sus propios actos.

Enganar. Mentir. Echar la culpa a ofros.

Hacerse responsable de ofras personas.
tener conductas pro-sociales.

Conductas regresivas (hacerse el
pequeno). Comportamiento no sociales.

Confiar en si mismos y en su propia
capacidad para influir sobre eventos.

No confiar en si mismo. Creer que no
se tiene capacidad de control sobre los
eventos.

Manifestar una actitud cooperadora.

Agresividad, timidez excesiva o
violencia.

Autocritica. Aprender de los errores.

Negacién frecuente. Frustarse.

Por lo tanto, su desarrollo estara estrechamente ligado a los valores de la sociedad en la
gue nacemos Yy Vvivimos. Sin embargo, es también importante la consideracion y critica
recibida por parte de los adultos, sobre todo de aquellos més significativos para el nifio
(mientras mas importante sea una persona para €l o ella, mayor valor tendréa su opinion
y mayor sera la influencia en la percepcion que se va formando de si mismo) (Clemes,
2001).

Asi, es importante considerar que hay factores del entorno de los nifios que pueden ser
de riesgo o protectores para sus niveles de autoestima (Victoria y Gallardo, 2011).
Factores protectores son aquellos que ayudan y fomentan una alta autoestima, como
puede ser el cuidado del nifio por parte de la familia, que se sienta estimulado y

aceptado por la gente de su entorno, que reciba motivacion cuando las cosas vayan mal,
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que este feliz con sus caracteristicas fisicas y sean aceptadas por la familia. También
son factores protectores que el nifio conozca sus talentos y destrezas, se sienta aceptado
no solo por su familia, sino por sus amigos, se siente estimulado de acuerdo a sus
posibilidades, se siente satisfecho consigo mismo y que su familia sea comunicativa, lo
distinga de los hermanos, si los tiene, y que refuerce y celebre los logros del nifio.

Factores de riesgo son aquellos que pueden dafiar la autoestima del nifio haciendo que
tenga un bajo nivel de esta. Estos factores pueden ser la ausencia de un adulto cuidador
0 un cuidador no permanente, si el nifio se siente criticado o humillado, recibe
reproches, criticas y castigos cuando le sale algo mal, rechaza sus caracteristicas fisicas
0 son rechazadas por su familia. También son factores de riesgo que el nifio desconozca
sus talentos y destrezas, que se sienta rechazado por sus amigos, que se le exija por
encima de sus posibilidades, que se averglience de si mismo y que su familia sea
aislada, no le diferencien en el grupo de hermano, si los tiene, y sea tambien indiferente

con los logros del nifio (ver tabla 4).

Tabla 4: Factores de riesgo y factores que promueven la autoestima infantil. Extraido
de Victoria 'y Gallardo (2011).

Factores de Riesgo Factores Protectores

Ausencia de adulto cuidador. Adulto que cuida al anifio o nifia se
encuentra presente y estable.
Adulto curdador no penmanente,

El nifto se siente estumulado,
reconocido y aceptado

El mto se siente cnticado o humillado

El mo recibe reproches, crinicas v castigos  El mito recibe mornivacion cuando las

cuando algo le sale mal

El nimo rechaza su sexo y/o sus
caracteristicas fisicas

Rechazo famibiar del sexo del nifio y sus
caracteristicas fisicas v personales
Desconocimiento de sus talentos, destrezas
y habilidades especificas

El nino se siente rechazado por sus amigos

Familia aislada

El nmo se siente exigido por encima de sus
posibilidades
No diferenciacion en el grupo de hermanos

Se avergilenza de si mismo

La familia ¢s indiferente a los logros del
niRo

cosas le salen mal.
El nifto ¢sta contento con stt sexo y
con sus caracterisncas fisicas

La famiha acepta el sexo y las
caracteristicas personales del nifio
El nino reconoce sus talentos,
destrezas y habilidades especificas
El nifto se siente aceptado por sus
AMigos

Fanulia comunicativa

El nino se siente estimulado de
acuerdo a sus posibilidades

El nifo stente que ¢s singulanizado
entre sus hermanos

Se siente sansfecho consigo mismo

Famulia que refuerza y fesieja los
logros del ning
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Para concluir, la autoestima es valorativa y esta relacionada con el autoconcepto, es
la forma de evaluarnos a nosotros mismo, y se va desarrollando a lo largo del
tiempo. La autoestima global esta subdividida en tres autoestimas parciales, que son
independientes y que tienen una determinada importancia en base a cada sujeto, lo
que hace que esta sea subjetiva. Se puede observar si una persona o un nifio se
aceptan a si misma y tiene una buena autoestima a razon de distintos componentes o
actitudes patentes en la relacion con los demas y con el entorno, ya que la
autoestima esta estrechamente relacionada con el entorno y factores provenientes de
él, que pueden ser de riesgo o protectores, estos Gltimos son los que consiguen un

mejor desarrollo de la autoestima.

3.2.1. DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA DE LOS 6 A
LLOS 12 ANOS

En esta etapa escolar de los 6 a los 12 afios la caracteristica principal es la comparacion
social, los nifios tienden a compararse con otros nifios, ya que en esta etapa son mucho
mas conscientes socialmente. Esto esta relacionado con la autoestima desde el punto de
vista de que al realizar comparaciones los nifios valoren aquellas capacidades que
realmente poseen y abandonen las autoevaluaciones imaginarias y optimistas de los

preescolares (Grolnicky et al., 1997; Jacobs et al., 2002).

La autoestima forma parte de la personalidad de cada uno y se va desarrollando a lo
largo del tiempo produciéndose cambios en ella, al principio hasta los seis afios la
autoestima suele ser elevada, pero conforme pasan los afios de los 6 a las 11 afios la
autoestima empieza a ser mas compleja y ya se empiezan a tener en cuenta las
autoestimas “parciales” que conllevan una organizacion y jerarquizacion. Ademas
comienzan a realizarse las comparaciones con los demas que sirven para ajustar a la
realidad la autoestima tan elevada que poseen los nifios en los primeros afios (Cérdoba
et al., 2011) (ver tabla 5). Para la mayoria de los nifios de estas edades su autoestima
baja de manera leve, pueden hacerse mas realistas y trabajar en las capacidades que
ellos consideran que no tienen. Suelen protegerse mas a si mismos, tienden a devaluar

aquello para lo que son buenos y apreciar aquello que les sale bien (Flook et al., 2005).
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Tabla 5: hitos evolutivos en el desarrollo de la personalidad, entre los que se encuentra
la evolucidn de la autoestima. Extraido de Cordoba et al. (2011).

Edad Hito evolutivo Periodo desarrollo
(aprox) cognitivo (Piaget)
0_3 aﬁOS - Autorreconocimiento. SONSORIMOTOR

- Autoevaluacion.

- Primeras clasificaciones sociales.

-Egocentrismo: perspectivismo

rudimentario.

3-6 afios -Aparicion de la teoria de la mente. PREOPERACIONAL

-Autoconcepto centrado en
caracteristicas observables y emociones

frecuentes.
-Autoestima normalmente elevada.

-Percepciones sociales centradas en
caracteristicas observables y emociones

suscitadas.

-Mayor habilidad para inferir intenciones

en los demas.

-Elevada tolerancia al riesgo y la

ambigiiedad.

-Elevada confianza en ideas y productos

propios.

-Perspectivismo limitado.

6-11 afios - Autoconcepto centrado en rasgos de OPERACIONES CONCRETAS

personalidad.

-Autoestima méas compleja y organizada
jerarquicamente (fisica, académica y

social).

-Comparaciones sociales ajustan la

autoestima.
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-Percepciones sociales centradas en
rasgos de  personalidad y las

comparaciones entre sujetos.

- Aumento de la habilidad para “leer”
intenciones 'y los mecanismos del

engafio.

-Disminuciéon de la tolerancia a la

ambigiiedad.

-Aumenta la toma de perspectiva:
comprension de las diversas
interpretaciones de distintas personas a

un mismo suceso.

En edades tempranas hay una cierta dificultad para tener una vision realista de uno
mismo. Asi, hasta los ocho afos aproximadamente nos encontramos con una tendencia
a valorarse a si mismo de forma idealizada, no siempre coincidente con los datos de la
realidad. A partir de los ocho afos aparece un mayor realismo en la autovaloracion de
forma que ahora si hay coincidencia por ejemplo entre la valoracion del rendimiento
académico por el profesor y por el mismo alumno (L6pez et al., 2013). Las atribuciones
causales tienen un papel fundamental en el ajuste de la autoestima, hasta los tres afos,
las atribuciones causales del nifio son muy optimistas, debido a que no diferencian
habilidad y esfuerzo a la hora de explicar sus éxitos y sus fracasos, con el tiempo la
capacidad y habilidad para realizar explicaciones evolucionara. A mitad de la infancia
sobre los ocho afios, los nifios empiezan a mostrar el reconocimiento de un su control
sobre los acontecimientos y la fuerza que ejercen dos fenOmenos contrapuestos, la
atraccion del éxito y el deseo de evitar el fracaso (Cordoba et al., 2011). Esto queda
patente ya que el perfil de la autoestima presenta unas oscilaciones normativas que dan
a veces la impresion grafica de dientes de sierra, irrealismo elevado en edades
tempranas, la autoestima tiende a resituarse y frecuentemente a bajar en torno a los ocho
afios, cuando los demas son tomados como objeto de comparacién y cuando algunas de
las puntuaciones gue antes consideraban elevadas ahora disminuyen debido a un mayor
realismo. Poco tiempo después se produce una mejora en las puntuaciones de la
autoestima que vuelven a bajar entre los 11-13 afios coincidiendo con las

transformaciones de la pubertad. A pesar de todo esto la autoestima se considera
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estable, pero no es inmutable, sino que estd sujeta también a oscilaciones
circunstanciales relacionadas con experiencias concretas que para cada uno en su
momento sean significativas (LOpez et al., 2013). Esto determina también que el
entorno es importante y por lo tanto existe una llamada autoestima barométrica (Savin-
Williams, 1992; Harter, 1998) que expone que somos sensibles a las diferentes
situaciones Yy vivencias que en cada momento y circunstancia de nuestra existencia nos

resulten importantes.

El entorno es un factor influyente y en edades tempranas es realmente importante la
relacion con las familias o adultos, en esta etapa los nifios tienden a separase de los
adultos. Berger (2006) defiende que desobedecer a los adultos es parte fundamental de
la cultura del nifio. Este aspecto es importante considerarlo porque en estas edades se
empiezan desarrollar roles en el aula entre alumnos (aquellos que agradan a los
maestros, aquellos que desobedecen, etc.) que repercuten en la autoestima de los nifios.
De la misma manera, otro factor importante a considerar en el entorno son los iguales
(Berger, 2006).

Otro factor a tener en cuenta es el estrés y que en estas edades aparece la autocritica y la
autoconciencia con méas fuerza lo hace que la autoestima descienda especialmente para
nifios con situaciones de estrés inusuales (Luthar y Zelazo, 2003). Los nifios que se
sienten estresados hacen que baje su autoestima y con ella los logros académicos
(Pomerantz y Rudolph, 2003). Esto se hace mas fuerte si el rechazo de los pares es la

razon por la que su autoestima baja (Flook et al., 2005).

No podemos olvidar que la autoestima es un concepto engafioso, ya que es subjetiva, si
es falsamente alta hara descender los logros, pero puede ocurrir de la misma forma si es
falsamente baja (Baumeister et al., 2003). La combinacién de alta autoestima con una
mala opinién de los demas tiende a dejar a los nifios con pocos amigos, mayor

agresividad y soledad (Salmivalli et al., 2005).

Como conclusion, la autoestima en edades tempranas va adquiriendo complejidad con
el paso de los afios, siendo hasta los 6 afios mas elevada y a partir de esta edad con la
aparicion de las comparaciones con los demas, la toma de conciencia de las distintas
autoestimas “parciales”, y factores del entorno como vivencias, adultos, iguales, estrés,

hacen que esta se vaya ajustando a la realidad. Esta se mantiene estable, pero no

27



inmutable, en estas edades a pesar de que se producen subidas y bajadas dependiendo de
los factores descritos. Es necesario tener en cuenta estos factores y conocer la evolucion
de la autoestima en estas edades para poder cuidar aquello que pueda influir a los nifios
y que asi desarrollen una autoestima correcta y adecuada.

3.2.2. RELACION CON LA ACTIVIDAD FISICA

La escuela es la primera institucion donde el estudiante comienza a interioriza
conceptos de si mismo. La educacién fisica proporciona una oportunidad Unica para
trabajar la autoestima e inducir a un estudiante al amor propio por medio de actividades
fisicas que realicen, siempre y cuando se haga correctamente (Goodwin, 1999). La
educacion fisica ayuda a los nifios a desarrollar el respeto por el cuerpo, contribuye
hacia el desarrollo integro de la mente, a la comprobacion de salud, realza
positivamente la confianza en si mismo y la autoestima, ayuda al desarrollo social y

cognitivo (Bailey, 2005).

Segun Bunker (1991), el rol del juego y de las destrezas motoras, como medio en la
construccion de autoconfianza y autoestima en los nifios, es importante. Por lo tanto el
maestro debe cubrir experiencias en el movimiento del ser humano sin importar género,
lo més importante es motivar el desarrollo de destrezas y movilidades en todos los

ninos.

La autoestima fisica que presentamos en el area de educacion fisica se encuentra
dividida en dos subareas; la primera de ellas se refiere a la percepcion que tenemos
sobre la habilidad motriz que poseemos, y la segunda se refiere a como percibimos
nuestra apariencia fisica (Fox 1988). A su vez, estas subareas pueden ser analizadas en
diferentes niveles referidos a la habilidad que poseemos en los deportes, 0 en diversos

aspectos relacionados con la apariencia fisica, véase figura 1 (Fox, 1988).
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Figura 1: La autoestima fisica basado en la estructura jerarquica y ejemplificada.
Extraido de Fox (1988).
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La percepcion de la habilidad motriz es uno de los atributos mas importantes y
decisivos de la autoestima fisica, y va a condicionar la eleccion o no, por parte del
sujeto, de la préactica de determinadas actividades fisico-deportivas (Torres, 1998). Si el
grado de habilidad que el sujeto percibe en relacion con su capacidad para ejecutar
determinados movimientos es bajo, probablemente las posibilidades de conseguir éxito
seran minimas, con la consecuente baja autoestima, y quizas, la frecuencia con la que
practique determinadas actividades fisico-deportivas, que serd cada vez menor. Sin
embargo, si esa percepcion es alta, probablemente persistird en dichas actividades
mejorando asi sus habilidades motrices y desarrollando una serie de &mbitos deportivos
(Torres, 1998).

La importancia que se le atribuye a la apariencia fisica en relacién con la autoestima es
reconocida por todos los investigadores. Diversas escalas que miden la autoestima
incluyen determinadas subescalas relacionadas con la apariencia fisica y tanto es asi que

cuando a los nifios y adolescentes se les pide que se describan a ellos mismos, citan con
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bastante frecuencia sus caracteristicas fisicas y su apariencia (Torres, 1998). La imagen
corporal incluye multiples dimensiones como las actitudes, la cognicion, el
comportamiento, los afectos, el miedo a ser obeso, la distorsion del cuerpo, la
insatisfaccion corporal, la evaluacion, la preferencia por la delgadez, la restriccion al
comer y la percepcion (L6pez et al., 2008). En la sociedad occidental se cultiva mucho
el cuerpo y la imagen corporal considerdndolos como un arma muy importante a la hora
de presentarnos a los demas (Moreno et al., 2007). Ademas, existe una relacién directa
entre el aumento de la competencia percibida y la aceptacion personal, favoreciendo el
desarrollo de la autoestima (Fox, 2000)

Como conclusion exponer que la relacion de la autoestima con la educacion fisica es
estrecha, ya que una de sus dimensiones, la autoestima fisica, esta estrechamente
relacionada con aquellos conceptos o habilidades trabajados en el area de educacion
fisica, ya no solo en cuanto a las habilidades motrices y como ellos las perciben sino
también con su imagen corporal o apariencia fisica con la que mantiene una relacion
directa de desarrollo, que esta ligada a la educacion fisica ya que puede ser una de las
fuentes para realizar cambios fisicos en nuestro cuerpo que hagan que nos percibamos

de una manera mas positiva o negativa, incrementando o no la autoestima.

3.3. MOTIVACION: CONCEPTUALIZACION

La motivacion es un aspecto de enorme relevancia en las diversas areas de la vida, entre
ellas la educativa y la laboral, por cuanto orienta las acciones y se conforma asi en un
elemento central que conduce lo que la persona realiza y hacia qué objetivos se dirige.
De acuerdo con Santrock (2002), el cual dice que la motivacion es el conjunto de
razones por las que las personas se comportan de las formas en que lo hacen. El

comportamiento motivado es vigoroso, dirigido y sostenido.

Ajello (2003) sefiala que la motivacion debe ser entendida como la trama que sostiene el
desarrollo de aquellas actividades que son significativas para la persona y en las que

esta toma parte.

Trechera (2005) explica que etimolégicamente, el termino motivacion, procede del latin

motus, que se relaciona con aquello que moviliza a la persona a ejecutar una actividad.
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De esta manera se puede definir motivacion como el proceso por el cual el sujeto se
plantea un objetivo, utiliza recursos adecuados y mantiene una determinada conducta

con el proposito de lograr una meta.

La motivacion es una de las claves explicativas mas importantes de la conducta humana
con respecto al porqué del comportamiento. Es decir, la motivacion representa lo que
originariamente determina que la persona inicie una accién (activacion), se dirija hacia

un objetivo (direccion) y persista en alcanzarlo (mantenimiento) (Herrera et al., 2004).

Para que exista la motivacion ha de darse un proceso motivacional, el cual hace
referencia a la interaccion que se da entre el individuo y el medio ambiente en el que se
desenvuelve. Asi pues, la conducta motivada es el resultado o consecuencia del proceso
motivacional (Pinillos, 1977). Este proceso de motivacion estd compuesto por tres
momentos bien definidos. El primero es la eleccion del objetivo, el segundo de ellos es
el dinamismo conductual, y finalmente se encuentra la finalizacion o control sobre la

accion realizada (Palmero, 2008).

También podemos encontrar fuentes de motivacion en relacion a la procedencia de los
estimulos que nos hacen desarrollar una determinada conducta u otra. Existen dos tipos
de fuentes, las ambientales y las internas. Los estimulos ambientarles provienen del
entorno, incentivos, lejania temporal, etc. Las fuentes internas estan relacionadas con la
genética, historia personal, variables psicologicas etc. estas son cercanas a una

motivacion de mayor nivel y calidad (Palmero, 2008).
En relacion a las fuentes de motivacion podemos establecer dos tipos de motivacion:

e Motivacion extrinseca: Se refiere a aquella que lleva al individuo a realizar
conductas para satisfacer otros motivos que no son la actividad en si misma (De
Francesco, 2011).

e Motivacion intrinseca: se refiere a aquellas acciones que el sujeto realiza por su
interés propio y curiosidad y en donde no hay recompensa externas al sujeto

(Baquero y Luque, 1999)

Hay diversas teorias que estudian la motivacién. Maslow (1943) postula que el ser

humano clasifica las necesidades jerarquicamente, de forma piramidal, agrupadas en
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categorias, estableciendo las necesidades méas bésicas y primarias en la parte inferior y

las mas complejas en la cuspide. Cuando se ha cumplido una necesidad se pasa a la

siguiente que estara en el escaldn superior y asi sucesivamente.

Segun la clasificacion de Maslow (1943), estas necesidades se estructuran en cinco

categorias (ver figura 2):

Necesidades fisioldgicas: son las necesidades mas bésicas, relacionadas con la

supervivencia y aspectos biolégicos.

Necesidades de seguridad: estas son las encargadas de brindar proteccion fisica y
estabilidad a nivel ambiental.

Necesidades de amor, afecto y clima social: se basan en las emociones surgidas

de la convivencia en sociedad y las relaciones que surgen del entorno social.

Necesidades de estima: mas personales, conceptos como autoestima, logro

personal, repercusion social. ..

Necesidades de autorrealizacion: situadas en la parte mas alta, estan
encaminadas a cumplir, mediante una actividad especifica, lo que la persona

quiere ser, por potencial para ello.

Figura 2: Piramide de las necesidades. Extraido de Maslow (1943)
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En este sentido, los individuos actian motivados para satisfacer en este orden las
necesidades establecidas, y hasta no quedar un nivel satisfecho, no salta a satisfacer las
del siguiente (Reid-Cunningham, 2008).

También es importante destacar la teoria de motivacion de logro, que estd compuesta a
su vez por tres teorias: expectativas por valor de Atkinson (1978), Atribucional de
Heider y Weiner (1958) y Motivacion del Logro de Metas (Nicholls, 1989; Ames,
1992).

La motivacion de logro segun Atkinson (1978) puede definirse como el intento de
incrementar o mantener la propia habilidad en todas aquellas habilidades en las que hay
una obligacion en base a una norma de excelencia y cuya realizacion, puede finalizar en
logro o fracaso y este autor afiade una nueva consideracion a esta teoria, el temor al

fracaso.

Los alumnos con motivacion de logro tienden a seleccionar problemas que plantean
retos moderados, a esforzarse durante mas tiempo antes de abandonar ante problemas
maés dificiles, suelen lograr mejores resultados académicos. El profesor tiene que
conocer que estos alumnos responderan mejor a tareas que ofrezcan mayores retos,
calificaciones estrictas, informaciones adicionales y correctivas y ante la oportunidad de

volver a intentarlo después de haber fallado (Palmero, 2008).

Por el contrario, alumnos con temor al fracaso suelen optar por problemas menos
dificiles o irrazonablemente dificiles, sus resultados académicos suelen ser inferiores, en
igualdad de cocientes intelectuales. El profesor debe conocer que los alumnos
preocupados por sustraerse al fracaso responderan mejor ante tareas que ofrezcan retos
intermedios o ante un gran refuerzo en caso de éxito, con un aprendizaje fragmentado

en pequefias etapas (Palmero, 2008).

Atkinson (1978) establece un modelo tedrico para explicar la relacion entre motivacion
de logro y preferencia por el riesgo, describiendo una hipotética tendencia a
aproximarse al éxito. Por ello expone que la conducta de logro implica el producto de

tres factores:

e EI motivo de logro, representa la disposicion para alcanzar un objetivo o

incentivo.
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e Laexpectativa de éxito o fracaso, es la probabilidad subjetiva que tiene el sujeto,

para alcanzar el objetivo.

e El incentivo del éxito o fracaso es serd la intensidad de atraccion o repulsién

para lograr el objetivo.

Heider (1958) expone en su teoria atribucional que tendemos a atribuir la conducta de
los demés y la de uno mismo a una de dos causas posibles, o causa interna (inteligencia,
personalidad...) o causa externa (suerte, situacion...). Segin Heider y Weiner (1958) la
causalidad es la percepcion de éxito o fracaso. Esto quiere decir que dependiendo de la
causa que demos a una conducta es la que marca el éxito o fracaso, si aprobamos un
examen y la causa atribuida es la suerte, no podemos tener una percepcion de fracaso,
porque la suerte no depende de nosotros mismos. Palmero (2008) afirma que las
personas necesitan realizar explicaciones causales sobre los acontecimientos. Asi, se

distingue entre dos tipos de dimensiones causales:
e Locus de control.
e Estabilidad.

El locus de control hace referencia al lugar donde se sitla la responsabilidad del sujeto
sobre la consecucion del éxito o fracaso. Esta responsabilidad puede tener un caracter
interno (propio) o externo (ambiental).La estabilidad indica la duracion de las causas,
las cuales pueden ser estables o inestables. Esta dimensidn influye en la elaboracién de

expectativas de futuro.

La combinacion de los elementos de estas dos dimensiones dan lugar a cuatro factores
causales explicativos de los éxitos y fracasos: dificultad de la tarea, suerte, habilidad y
esfuerzo. Las reacciones emocionales dadas por el éxito o fracaso dependen de las
atribuciones causales que se hayan establecido (Palmero, 2008; Fernandez-Abascal,
1995).

En el caso del éxito, las personas con alta motivacion de logro, hacen atribuciones
causales internas y estables; lo que genera una mejora de la autoestima, proporcionando
al sujeto mayores expectativas de superacion, logro o mejora. Por el contrario,

centrandonos en el fracaso, las personas tienden a atribuir las causas a factores externos
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e inestables; causando en el sujeto sentimientos vinculados con la vergienza y la culpa
(Palmero, 2008).

La teoria de metas de logro (Nicholls, 1989; Ames, 1992) establece que en funcion de
las caracteristicas que perciba el sujeto en el contexto en el que se encuentre se puede
diferenciar entre un clima motivacional implicado hacia el ego o hacia la tarea. (Ames,
1992). Es decir que los sujetos se socializan para conseguir las metas de logro, mientras
que los otros sujetos (padres, entrenador, profesor...) crean un clima motivacional o un
conjunto de sefiales percibidas en el entorno que definen las claves del éxito y el
fracaso. Estos climas motivacionales se desarrollan en funcién de los estilos de
ensefianza, la forma en que los nifios se agrupan para aprender, y las creencias del

profesor acerca del éxito y del fracaso (Ames, 1992).

Con la finalidad de explicar esta teoria Palmero (2008) define los conceptos de objetivo,
recompensa, incentivo y meta. Recompensa es algo que se obtiene tras la realizacion de
una conducta determinada y ejerce como elemento motivador. Mientras que el incentivo
se refiere a las futuras recompensas o refuerzos, siendo elementos mediadores entre las
metas y las conductas. Finalmente las metas quedan definidas como la representacion
mental de aquello que se pretende conseguir; es un objetivo especifico y concreto, la
anticipacion de un evento futuro que activa unos comportamientos para su logro
(Palmero, 2008).

En conclusion, la motivacién orienta nuestras acciones para buscar conseguir lograr
unos objetivos o metas, haciéndonos comportarnos de una manera u otra. Para que
pueda darse esta motivacion tiene que haber un proceso motivacional en el podemos
obtener estimulos que nos motiven de distintas fuentes, ambientales e internas. Esto
diferencia dos tipos de motivacidn, la intrinseca y la extrinseca. Hay varias teorias para
encuadrar la motivacién. Maslow (1943), decia que la motivacion sirve para saciar
necesidades y estas las jerarquizaba. Y la teoria de motivacion de logro, que trata de
exponer los factores que determinan que una actividad o habilidad acabe en fracaso o
éxito en relacion a la atribucion de este fracaso a causas internas o externas, la
responsabilidad y al entorno que nos rodea o clima motivacional, lo que muestra
diferencias notables entre personas con motivacion de logro y personas con temor al

fracaso.
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3.3.1. RELACION CON LA ACTIVIDAD FISICA

Algunos estudios determinan que los componentes que pueden motivar a las personas a

que realicen actividad fisica pueden ser (Capdevila et al., 2004; Garcia, et al., 2005):

Componentes psicologicos: Resulta evidente segln diversos estudios
(Capdevila, et al., 2004; Garcia, et al., 2005) que la realizacion de actividad
fisica resulta positiva para las personas que presentan problemas relacionados
con la salud mental y de caracter psicolégico. Aspectos como el estado de
animo, depresion, ansiedad y autoestima mostraban mejora en diversos estudios

tras la practica deportiva.

Componentes de salud y bienestar: representan los beneficios fisioldgicos que
repercuten en el cuerpo humano y representan un factor motivacional para la

practica de actividades deportivas (Capdevila, et al., 2004; Garcia, et al., 2005).

Componentes en relacion al contexto social y de apariencia fisica: a través de la
practica de actividad fisica, algunas personas satisfacen necesidades sociales, se
hacen nuevos amigos, o incluso se refuerzan lazos afectivos. Aumenta el
conocimiento del cuerpo e imagen, sociabilidad y extroversion. Estos factores se
encuentran condicionados por los canones de estética social y las modas. Van
mas orientados hacia aspectos estéticos, como puede ser la masa corporal o la
musculacién, que a su vez repercutiran en el contexto y en la sociabilizacion de

los sujetos con otras personas.

Componentes relacionados con las capacidades fisico-motrices: mejorar el
rendimiento fisico, el tono muscular, aumentar el tono muscular, la resistencia,

rapidez, y la condicion fisica en general.

La motivacion aplicada a la actividad fisica-deportiva responde a muchos de los

motivos por los que los que los jovenes deciden practicar una actividad fisico-deportiva

y porque no, siendo el motivo principal mantenerse en forma, y siendo el motivo

principal de no realizarla la falta de tiempo (Carrasco, 2013).
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La competicion, por ejemplo, supone la comparacion de las propias habilidades y
destrezas con la de otros terceros e incluso con propios compafieros, esto puede
conllevar la sensacion de éxito o la sensacion de fracaso que es segun Atkinson (1978)
la probabilidad subjetiva que tiene el sujeto, para alcanzar el objetivo.

Se observa que los sujetos activos a la hora de realizar ejercicio fisico lo hacen por
componentes motivacionales relacionados con aspectos referidos a diversion y
bienestar, mejora de las capacidades fisicas, reconocimiento social, control del estrés, y
agilidad y flexibilidad. Sin embargo, los sujetos sedentarios muestran que los
componentes motivacionales que los llevan a realizar ejercicio fisico son aspecto de
salud. Por lo tanto, los primeros muestran una mayor motivacién por los refuerzos
intrinsecos de la propia actividad fisica, siendo los segundos quienes muestran mayor
motivacion extrinseca provocando que no se prolongue en el tiempo la practica
deportiva (Capdevila et al., 2004).

Tercedor (2001) expone dos tipos de motivaciones hacia la practica de la actividad

fisico-deportiva, relacionadas con la motivacion intrinseca y la motivacion extrinseca:

e Motivacion intrinseca: incluye aquellos motivos que argumentan los individuos
para participar en la actividad fisico-deportiva por el propio caracter de esta,

como puede ser el disfrute o satisfaccion.

e Motivacion extrinseca: incluye aquellos motivos que justifican la practica de la
actividad fisico-deportiva y que no estan relacionados directamente con esta,

como puede ser la pérdida de peso o la mejora de la condicidn fisica.

La propia motivacién hacia la practica esta orientada en un principio hacia el disfrute,
evolucionando con el tiempo y la edad hacia otras razones relacionadas con la mejora o

mantenimiento de la condicion fisica dirigida a la salud (Armenta, 2004).

Jiménez et al. (2006) expone que cuando los individuos estan motivados y se
encuentran implicados al ego juzgan su habilidad en funcion de la comparacién social
con los demas, de forma que sienten éxito cuando muestran méas habilidad que los
demas. Por otra parte, cuando se adoptan juicios de habilidad basados en el nivel de
dominio de la tarea que se estd desempefiando, ejerciendo gran cantidad de esfuerzo en

mejorar la ejecucion de la actividad, se dice que una persona se encuentra implicada a la
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tarea. La probabilidad de utilizar un estado de implicacion hacia la tarea o hacia el ego
depende tanto de factores disposicionales (orientaciones disposicionales a la tarea y al
ego), como de factores situacionales (clima motivacional) (Dweck y Leggett, 1988). Las
diferencias disposicionales se refieren a lo que se conoce en la perspectiva de las metas
de logro como orientaciones de meta. Estos factores disposicionales, son ortogonales
entre si, por lo que cada individuo presenta las dos orientaciones, pudiendo variar en la
intensidad del patron motivacional (ego y tarea simultaneamente) (Duda, 2001;
Nicholls, 1989).

Considerando que el proceso de ensefianza-aprendizaje es capaz de crear actitudes en el
sujeto, se puede considerar que en la clase de Educacion fisica el alumno va
consolidando o modificando sus actitudes. Esto supone una relacion positiva entre la
practica de la actividad fisica y el gusto por las clases de educacion fisica (Tercedor,
2001). Garcia Calvo et al. (2005) expone que el papel del profesor juega una funcién
principal en relacion al clima motivacional ya que debe aplicar una metodologia en la
que se reduzca la tradicional competitividad por encima de todo y se premie el progreso
individual y grupal, sin perder los aspectos positivos de la competicion. Si se fomenta
un clima orientado a la tarea, se dara mayor diversion y mayor esfuerzo por parte del

alumno y por lo tanto se plasmara en un mayor rendimiento (Garcia, et al., 2005).

Determinados autores no dudan en indicar que conociendo las motivaciones de los
distintos deportistas se puede prevenir el abandono de la actividad fisico-deportiva
(Martin-Albo y Nufiez, 1999). En este sentido, si se llega a canalizar una adecuada
motivacion hacia el alumno o deportista se estara generando o cambiando ciertas
perspectivas 0 comportamientos en beneficio de la practica deportiva. Asi, como indica
Salguero et al. (2002), el conocimiento de la motivacion que subyace a cualquier
conducta humana, 0 a una conducta deportiva en este caso, es el primer paso para

modificar, mejorar e incluso manipular dicha conducta.

En conclusion, hay muchos factores o componentes que pueden llevar a la gente a
realizar actividad fisica y debemos tenerlos claro para emplearlos en educacion fisica
para motivar a los alumnos y que mejoren su rendimiento tanto académico como fisico
y sean capaces de seguir realizando educacion fisica fuero del horario escolar. Hay dos

tipos de motivaciones hacia la actividad fisica, la motivacion intrinseca como puede ser
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el disfrute por realizar dicha actividad o la extrinseca que puede ser la de perder peso.
La motivacion se puede clasificar en motivacion inicial para empezar a realizar la
actividad, motivacion continua para seguir realizdndola y motivacion de alto
rendimiento que busca resultados en la competicion. Los individuos cuando se
encuentran motivados pueden implicarse al ego comparandose con los demas, o0 a la
tarea para mejorar su realizacion, aunque un individuo puede implicarse a las dos
simultaneamente o a una de ellas en una determinada actividad y a otra en una actividad
distinta, en este punto es importante el clima motivacional. El colegio es el mejor
entrono para afianzar y cambiar actitudes de motivacion para tratar de que los alumnos
no abandonen la realizacion de actividades fisico-deportivas, todo pasa por la
importancia del papel del maestro y la creacion de un clima motivacional adecuado. La
motivacion nos permite saber cual es el motivo por el que se realiza deporte, y si
conocemos este motivo podemos prevenir el abandono y mejorar conductas que hagan

que los alumnos practiquen actividad fisica.

3.4. TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE
PROBLEMAS: CONCEPTUALIZACION

A lo largo de nuestra vida debemos tomar infinidad de decisiones. Algunas de estas
decisiones son sencillas de tomar debido a que estamos convencidos de ello o por el
contrario estamos convencidos de que no debe ser asi. Otras decisiones son apreciadas
como relevantes respecto a las posibles consecuencias que pueden tener, y por ellos hay
que llevarlas a cabo con precaucion, esforzarse por determinar cual de todas las

opciones es la mejor tras evaluar los posibles resultados de cada una de ellas.

Las teorias clasicas sobre el proceso de toma de decisiones fueron desarrolladas en el
contexto de las teorias economicas. Estas teorias clasicas conciben a los seres humanos
como seres racionales que evaluan exhaustivamente las diferentes opciones antes de
realizar una eleccion (Carlos, 2005). Esta perspectiva predice que de un conjunto de

alternativas las personas eligen aquella que consideran méas adecuada con el fin de
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maximizar su utilidad (Morales, 2004). Este concepto de utilidad hace referencia a las
consecuencias beneficiosas que se obtienen tras determinadas elecciones. Se buscan
beneficios y se elegira aquella que reporte méas beneficios a la persona (Squillace,
2011).

Hastie (2001) plantea una serie de definiciones que sirven perfectamente para aclarar el
proceso de toma de decisiones, proceso relacionado con la resolucion de problemas:

e Decisiones: son combinaciones de situaciones y conductas que pueden ser
descritas en términos de tres componentes esenciales: acciones alternativas,

consecuencias Yy sucesos inciertos.

e Resultado: son situaciones descriptibles publicamente que ocurririan si se
llevasen a cabo las conductas alternativas que se han generado en el proceso de
toma de decisiones. Como todas las situaciones son dindmicas, segin avanza y

continua la accion el resultado puede variar.

e Consecuencias: son las reacciones evaluativas subjetivas, medidas en términos

de bueno o malo, ganancias o pérdidas, asociadas con cada resultado.

e Incertidumbre: se refiere a los juicios de quien toma la decision de la propension
de cada suceso de ocurrir. Se describe con medidas que incluyen probabilidad,

confianza, y posibilidad.

e Preferencias: son conductas expresivas de elegir, o intenciones de elegir, un

curso de accion sobre otros.
e Tomar una decision se refiere al proceso entero de elegir un curso de accion.

e Juicio: son los componentes del proceso de decision que se refieren a valorar,
estimar, inferir que sucesos ocurriran y cuales seran las reacciones evaluativas

del que toma la decisién en los resultados que obtenga.

Segun estas definiciones el proceso de toma de decisiones seria encontrar una conducta
adecuada para una situacién en la que hay una serie de sucesos inciertos. La eleccion de
la situacion ya es un elemento que puede entrar en el proceso. Hay que elegir los

elementos que son relevantes y obviar los que no lo son y analizar las relaciones entre

40



ellos. Una vez determinada cual es la situacion, para tomar decisiones es necesario
elaborar acciones alternativas, extrapolarlas para imaginar la situacion final y evaluar
los resultados teniendo en cuenta la incertidumbre de cada resultado y su valor. Asi se
obtiene una imagen de las consecuencias que tendria cada una de las acciones
alternativas que se han definido. De acuerdo con las consecuencias se asocia a la
situacioén la conducta mas idonea eligiéndola como curso de accién (Garcia, 2014).

Para poder llevar a cabo el proceso de toma de decisiones, debemos encontrarnos con
un problema o dificultad. La dificultad tiene dos caras que denominamos problema y
conflicto. El problema es lo que hay que estudiar. Es la cara positiva e inteligente de la
dificultad. El conflicto es lo que alborota y nos desestabiliza. Hay que reconducirlo. Es
la reaccion al problema pero no el problema. A menudo se cofunde una cosas con la
otra. Si me centro en las dimensiones me centro en examinar donde esta el problema. Si
me centro en las vivencias me centro en los desajustes afectivos que me provoca la
dificultad lo cual me impide ver el problema y en vez de verlo en esa dimension lo
convierto en conflicto (Del Buey y Martin, 2012). El problema es la cara inteligente de
la dificultad. Si por dificultad entendemos todo aquello que se presenta como
inconveniente en el proceso de satisfaccion de las motivaciones, lo mas importante de
cara a la continuidad del proceso es comprender y delimitar perfectamente todos los
elementos que componen la dificultad (Del Buey y Martin, 2012). EI planteamiento del
problema se empieza a definir cuando se busca la causa fuente que lo origina, si se

consigue esto, se ha dado un gran paso.

Si descubrir la etiologia del problema es la una parte importante no lo es menos las
medidas que se toman para su solucion. Cuando hablamos de solucién nos referimos a
ello en el sentido estricto de la expresion con las limitaciones caracteristicas de toda
accion humana. Posiblemente muchos problemas no tengan una solucion total y si
soluciones parciales y confortables. Hay que aceptarlo (Del Buey y Martin, 2012). Por
solucion de problemas o soluciones validas en el contexto social de la vida real, nos
estamos refiriendo al proceso cognitivo-afectivo-conductual a través del cual un
individuo identifica o descubre medios efectivos de enfrentarse con los problemas que
se encuentra en la vida de cada dia (Del Buey y Martin, 2012). En este proceso se
deben tomar decisiones en base a beneficios y costes y asi solucionar dicho problema y

tomar la decision adecuada.
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Las conductas implicadas en la resolucion de problemas tienen como punto de partida el
planteamiento de una meta u objetivo y, a continuacion, la puesta en marcha de los
procedimientos necesarios para su consecucion. Algunas formas de solucionar
problemas implican el descubrimiento o induccién de reglas. (Victoria y Gallardo,
2011).

Del Buey y Martin (2012) distingue distintas fases:

e Fase 1: orientacion hacia el problema: en esta fase se busca decidir la ocasion
para la actividad de soluciébn de problemas, centrar la atencion sobre
expectativas de solucion de problemas positivas y evitar preocupaciones
improductivas y de pensamientos auto preocupantes. Maximizar los esfuerzos y

minimizar la angustia emocional.

e Fase 2: Definicion y formulacion del problema: Se busca obtener informacion
relevante sobre el problema, clarificar su naturaleza. Establecer una meta realista

de solucion al problema en cuestion y reevaluar la importancia del problema.

e Fase 3: Generacion de situaciones alternativas: Elaborar el maximo nimero de
distintas soluciones alternativas para maximizar la probabilidad de que la mejor

solucion este entre ellas.

e Fase 4: Toma de decisiones: El objetivo es evaluar las alternativas de solucion
disponibles y seleccionar la mejor o mejores, indicando costes y beneficios a

corto y largo plazo, para ponerla en préctica en la situacion problematica.

e Fase 5: Ejecucion y verificacion de la solucion: En esta fase se evalua el
resultado de la solucion y se verifica la efectividad de la estrategia de solucion
elegida en la situacién problematica de la vida real. Esto se hace primero

simbdlicamente y luego en la situacion de la vida real.

Centrandonos en la fase 4 de toma de decisiones que es primordial y un proceso en si,
El objetivo de la toma de decisiones es evaluar (comparar y juzgar) las alternativas de
solucién disponibles y seleccionar la mejor (o mejores) para ponerla en practica en la
situacion problematica. Para cada una de las soluciones debemos obtener los costes y

beneficios, tanto a largo plazo como en corto plazo y juzgar aquello que esperamos que
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ocurra, comparamos las distintas alternativas y seleccionamos aquella o aquellas que

mejores consideremos para dar la solucion a dicho problema (Del Buey y Martin, 2012).

Para llevar a cabo el proceso de toma de decisiones y la eleccién de la solucion

alternativa se lleva a cabo en base a cuatro criterios:

e Resolucion del problema (probabilidad de alcanzar la meta de solucion del
problema).

e Bienestar emocional (calidad del resultado emocional esperado).
e Tiempo / esfuerzo (cantidad de tiempo y esfuerzo esperado a ser requerido).
e Bienestar personal y social en conjunto (razén coste / beneficio esperado total).

A partir de dichos criterios y nuestra perspectiva personal en la que le daremos
importancia a unos aspectos y a otros no, tomamos nuestra decision y elaboramos a
partir de ella nuestro plan de solucién (Del Buey y Martin, 2012). Dependiendo de
coémo se lleve a cabo estos dos procesos podemos distinguir distintos tipos de personas,

segun Del Buey y Martin (2012) distinguian los distintos tipos:

e Tipo Positivo: utiliza la estrategia de concentrarse en el problema, analizando las
causas que lo han provocado, reuniendo la mayor informacion posible de los

datos que hay y busca soluciones alternativas.

e Tipo Intropunitivo: echa la culpa a los demas de sus problemas. Descarga
tension en personas y objetos no amenazantes. Es una estrategia que lo unico

que hace es no resolver el problema.

e Tipo Hedonista: aplaza el problema para otro momento méas propicio y en
muchos casos espera que se resuelva por si mismo. Lo olvida y se distrae con

otras cosas.

e Tipo Intrapunitivo: se culpabiliza de tenerlo y ser su causa. Se deprime. Se
declara impotente.

Como conclusidn, la toma de decisiones es primordial en nuestra vida, ya que aparecen

diversos tipos de problemas o situaciones, y debemos ser capaces de recopilar
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informacién sobre el problema, buscar su origen, de buscar alternativas de solucion,
realizar hipotesis sobre los beneficios y costes de estas alternativas y obtener unos
resultados que evaluar. La toma de decisiones es un proceso en si que estd muy
relacionado con la resolucion de problemas. Hay que distinguir que hay decisiones muy
sencillas de tomas y otras mas complejas, aqui es donde entra todo el proceso de toma
de decisiones y resolucion de problemas. La toma de decisiones para poder llevarla a
cabo hay que seguir los cuatro criterios que hagan que formemos hipétesis y que
podamos seleccionar una o varias que nos lleven a lograr el plan de solucién adecuado.
Dependiendo de la manera de llevar a cabo estos procesos obtenemos distintos tipos de
personas en funcion de su implicacion en este proceso, desde el que trata de
solucionarlo, el que no lo resuelve, se declara impotente al creer que la causa del

problema es suya y el que espera que se resuelva solo.

3.4.1. RELACION CON LA ACTIVIDAD FISICA

Bajo la teoria del procesamiento de la informacion, la préctica de deportes,
caracterizados por la adaptacion rapida y precisa en poco tiempo y en un entorno
cambiante y dinamico, hace necesario que los jugadores desarrollen una serie de
capacidades perceptivas, decisionales y de ejecucion, importantes para el rendimiento
deportivo. En actividades en las que se desarrollan habilidades motrices de caracter
abierto, es decir, con distintas alternativas, se requiere de una implicacion cognitiva por
parte de los jugadores, que debe analizar las situaciones y llevar a cabo un proceso de
toma de decisiones, optando por aquellas acciones que le ofrezcan mayor garantia de
éxito (Moreno et al., 2003).

Tenenbaum (2004) define la toma de decisiones como un proceso mediante el cual un
individuo, un grupo o0 una organizacion seleccionan una accion preferida de entre dos o
mas acciones posibles en una situacion especifica. Plantea que, en el deporte, el proceso
de toma de decisiébn depende en gran medida de las condiciones ambientales y
temporales y las reglas bajo las cuales opera el jugador que toma las decisiones.
Tenenbaum (2004) considera que el proceso de toma de decision en deportes requiere

que el deportista, para hacer una seleccion de respuesta, considere las acciones pasadas,
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presentes y futuras que pueden cambiar en el transcurso del tiempo. Ademas, teniendo
en consideracion la variabilidad de las condiciones ambientales en el deporte, para
tomar una decision el jugador debe de considerar el tipo de respuesta a elegir y el

momento para ejecutar la respuesta seleccionada.

Tenenbaum (2004) plantea ademéas que en los deportes de condiciones abiertas, el
proceso de toma de decision en los deportistas se compone de tres fases sucesivas:

a) Fase de preparacién: el jugador hace una busqueda visual a través de la atencion

selectiva, lo que le permite incluso anticipar posibles circunstancias proximas de juego.

b) Fase de seleccidn de la respuesta, a traves del procesamiento de la informacién, el
cual se apoya en la memoria de largo plazo.

c) Fase de accion. Posteriormente se evalla la decision y la accidén seleccionada.
Tenenbaum (2004) plantea que entre la segunda y tercera fase se tiene la posibilidad de
modificar la respuesta seleccionada si hay nueva informacion disponible en este

momento.

Castejon (2002), define las decisiones como un conjunto de manifestaciones, la mayoria
de las veces voluntarias, que derivan en las acciones o actos de una persona. Estas
decisiones parten de situaciones que tienen mayor o menor trascendencia para el sujeto
que las percibe y que dependen de las circunstancias. La decision se comprueba
mediante el acto motor, mds o menos complejo, que puede requerir movimientos
automaticos, como en la conduccion de un automovil, o no tan automaticos, como en un
“uno contra uno” (en deportes como el futbol). Siguiendo a Castejon (2002), en la toma
de decisiones estan implicadas dos o mas alternativas y lo resuelve tomando partido por
una de ellas. Segun Janis y Mann (1977), este proceso esta cargado de incertidumbre ya
que el sujeto no posee toda la informacion y por ello debe tener en cuenta: el nimero de
requisitos que deben estar presentes (pueden ir desde un minimo hasta infinitos), el
namero de alternativas generadas (pueden ser unicas o innumerables), y el orden y
eliminacion de alternativas (hasta encontrar una que reGna los minimos

imprescindibles).

Para Iglesias (2005), cualquier accién voluntaria no solamente requiere un cierto nivel

de destreza motora para conseguir una ejecucion eficaz, sino que también implica la
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eleccion de la accidn a realizar. En algunos casos, la eleccion de una opcion en algunas
situaciones puede ser muy sencilla, pero hay otro tipo de tareas como las que se
presentan en deportes de cooperacion/oposicion que implican una complejidad mayor,
donde el tipo de tareas esta supeditado a una innumerable cantidad de variables. Para
Refoyo (2001), en este tipo de deportes se ponen de manifiesto los procesos mas
complejos desde el punto de vista perceptivo, decisional y de ejecucion, que tienen su
principal dificultad en la posibilidad de variacién dentro del juego y la constante
incertidumbre aportada por las intenciones y comportamiento del adversario; esto hace

necesario variar constantemente el plan de actuacion en el terreno de juego.

Al referirse a la finalidad de la actuacién de cada jugador dentro del campo de juego,
Tavares (1997) afirma que los jugadores deben de ser capaces de percibir de diversas
formas la situacion del medio, relacionandolo con su propia actividad. De esta manera y
una vez que la relacion de fuerza evolucione constantemente, el objetivo de cada
adversario esta en producir y llevar a cabo acciones con la finalidad de transformar,
momentaneamente o definitivamente, la relacién de enfrentamiento de forma ventajosa
para él. Por ese motivo, las acciones deben orientarse para la resolucion de situaciones
cuya realizacion exige numerosos programas de accion, con soluciones diversas, entre

las cuales se escoge la mas adecuada, en el menor tiempo posible.

La toma de decisiones en situaciones de juego real hace referencia al proceso cognitivo
realizado por el jugador, que responde a la necesidad de resolver una situacion precisa a
la que se ve constantemente enfrentado mientras juega. La tactica es la combinacién de
este proceso cognitivo, resultado de la percepcion, mas el acto motor. Knapp (1963),
afirma que la habilidad en los deportes de equipo viene determinada por la técnica y la
toma de decisiones, entendiendo la técnica como la capacidad para llevar a cabo el
componente motor de la accion, y la toma de decisiones, como el conocimiento para
elegir la técnica correcta en funcion de la situacion particular donde se desarrolla la
accion de juego. A la union de estos conceptos (técnica y toma de decisiones) se la

denomina tactica.

En deportes colectivos o deportes tacticos, las situaciones problema se van alternando
con rapidez y se debe de ensefiar desde una perspectiva tactica, requiriéndose el

desarrollo de las capacidades de percepcién, anticipacion y toma de decisiones, para
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permitir la utilizacion de la técnica especifica en las situaciones de juego (Bortoli et al.,
2001). Los deportes de equipo necesitan de la implicacion cognitiva de los jugadores
pudiendo considerar esta caracteristica como punto diferenciador entre aquellos con un

alto rendimiento y otros con menor rendimiento (Moreno et al., 2003).

Diferentes autores relacionan el componente cognitivo con la toma de decision, la cual
determinard la posterior actuacién del deportista. Azuma, Daily y Furmanski (2006),
consideran que la toma de decisiones esté en el centro de la actividad cognitiva humana
y la definen como el proceso de seleccion de una opcidn a partir de un conjunto de
alternativas. Ademas distinguen de manera general dos tipos de modelos para la toma de

decision:

a) Modelo analitico, donde se dispone de un tiempo amplio para considerar y analizar la

situacion antes de tomar una decision,
b) Modelo intuitivo, donde el tiempo es limitado y la incertidumbre alta.

Jungermann (2004), define la toma de decisiones como un compromiso mental o de
comportamiento que se da en el curso de una accion e implica un procesamiento de
informacion de una o varias posibilidades por parte de quien decide. Comienza con el
reconocimiento de una situacion de eleccion y termina con la aplicacion de la eleccion y
el posterior seguimiento de sus efectos. De acuerdo con este autor, la toma de decisiones
estd compuesta por varios aspectos como son: el compromiso que se asume al elegir una
respuesta, el procesamiento de informacion, las diferentes posibilidades de entre las
cuales se selecciona una opcion que no siempre es la mas adecuada y un posterior

seguimiento de los efectos de la decisién tomada.

Para concluir, dejar patente que la toma de decisiones y la resolucion de problemas son
parte importante de la actividad fisica, sobre todo de actividades colectivas, debido a
que el medio, las situaciones, y los problemas que surjan son cambiantes y estos se
pueden resolver mediante la toma de decisiones, plantedndose alternativas motrices o
cognitivas y decantandose con una para llevarlo a cabo. La toma de decisiones en el
deporte esta estrechamente enlazada con la técnica, entendida como la capacidad para
llevar a cabo el componente motor de la accion, y la toma de decisiones, como el
conocimiento para elegir la técnica correcta en funcion de la situacién particular donde

se desarrolla la accién de juego. Se trata de que el jugador sea capaz de utilizando sus
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capacidades cognitivas, como la atencion y la memoria, sepa elegir en las distintas
situaciones que se pueden dar en un juego la alternativa o decision correcta, tomando

parte de ella y evaluando después los efectos que esta puede tener.

3.5. PROFUNDIZACION CONCEPTUAL DEL
CONSTRUCTO PERSONALIDAD EFICAZ

La personalidad eficaz es un constructo, encuadrado en el marco del estudio de las
competencias personales y socioafectivas, iniciado por Martin del Buey y Martin
Palacios a lo largo de la década de los 90 (Martin, 1997; Martin y Fernandez, 2003;
Martin et al., 2004).

Diversos autores son los que han realizado investigaciones que han fundamentado
tedricamente al constructo, los estudios de autoeficacia de Bandura (1977a, 1977b,
1977c, 1986); los estudios sobre Inteligencias Multiples de Gardner (1983, 1999) y de
Sternberg (1985) referidos a inteligencia personal y social; las aportaciones de los
modelos de competencias emocionales entre los que se encuentra el modelo de
competencias emocionales de Goleman (1995) y el modelo de Bar-On (2006) de
Inteligencia Emocional-Social méas especifica; y los estudios referidos a la madurez, el
modelo de madurez psicoldgica de Heath (1965) y el modelo de madurez psicosocial en

la adolescencia de Greenberger (1984).

Una persona eficaz es un ser vivo con conocimiento y que se estima a si mismo en
proceso de maduracion constante con capacidad para lograr lo que desea y espera
empleando para ello los mejores medios posibles, controlando las causas de su
consecucion, afrontando para ello las dificultades personales, circunstanciales y sociales
que se presenten, tomando las decisiones adecuadas sin detrimento de sus buenas
relaciones con los demas ni renuncia en ellas de sus aspiraciones personales justas (Del
Buey, 2012).

De esta definicion se pueden desprender varias capacidades y habilidades, por eso se
puede decir que se trata de una definicion multidimensional. Las capacidades y
habilidades que constituyen el constructo Personalidad Eficaz son la asertividad,

autoestima, capacidad de trabajo, confianza en si mismo, estabilidad emocional, estilo
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de pensamiento (capacidad de aprender de la experiencia, conciencia comprensiva,
habilidad conceptual, habilidad para solucionar problemas, imaginacién, vision de
futuro, persuasion, versatilidad, vision realista del ambiente, viveza), extraversion,
flexibilidad, independencia, iniciativa, locus de control, motivacion de logro,
optimismo, perseverancia, tolerancia a la incertidumbre, toma de riesgos, valores

personales, etc. (Carbonero y Merino, 2004; Dapelo et al., 2006).

Todas estas habilidades y capacidades podrian resumirse en los siguientes conceptos
constitutivos de la personalidad eficaz (Del Buey, 2012):

e Autoconcepto en base real. e Afrontamiento de problemas.
e Autoestima correspondiente al e Toma de decisiones.
Autoconcepto. ]
e Empatia.

e Motivacion. o
e Asertividad.

o Expectativas adecuadas. o
e Comunicacion

Atribucion de causalidad.

Martin del Buey y sus colaboradores (1997, 2000, 2003, 2008) definen la personalidad
eficaz como un constructo tedrico empirico que esta constituido por cuatro dimensiones

que van recogiendo las habilidades, capacidades y conceptos en torno al yo.

3.5.1. DIMENSIONES

Martin del Buey (1997, 2000, 2012) en su estudio de la personalidad eficaz establecid
cuatro esferas del yo en que estaban integradas las distintas dimensiones que conforman

el constructo.
A continuacién expondré cada una de las esferas:

e La dimension Fortalezas del yo: Recoge todos aquellos factores que estan

relacionados con el autoconcepto y la autoestima y dan respuesta a las preguntas

¢Quién soy yo? y ;Como me valoro? Autoconcepto y autoestima es cierto que
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estan muy relacionados pero no son los mismo, el autoconcepto es descriptivo y
se trata de como soy Yyo, cual es mi personalidad, mi vision de la vida, mientras
la autoestima es valorativa, y es de como valoro yo aquellas capacidades o
caracteristicas que poseo, como me veo en relacion con los demas. Ambas dos
son primordiales para un correcto desarrollo como personal como social y son

realmente importantes a lo largo de toda nuestra vida.

La dimensién Demandas del yo: Esta dimension agrupa todos los factores

relacionados con la motivacion, atribuciones o locus de control y expectativas.
Da respuesta a la pregunta existencial de ¢Qué quiero?, ;Qué expectativas tengo
de conseguirlo?, y ¢De quién o de que depende su consecucion exitosa?. Estas
tres variables son realmente primordiales tanto en el ambito escolar o
académico, como en la vida cotidiana. La motivacion es aquella fuerza que nos
hace realizar una accion, las atribuciones son las causas por las cuales las
personas han fracasado o han tenido éxito y las expectativas o locus de control,
son lo que esperan conseguir o lograr las personas al realizar una determinada

tarea o actividad que puede ser de indole, personal, social, laboral o académica.

La dimension Retos del yo: Agrupa todos aquellos factores relacionados con el

afrontamiento de problemas y la toma de Decisiones. Responde a la pregunta i
existencial de ¢Qué problemas tengo para alcanzar los objetivos?, y (Cémo los
resuelvo?. Estos procesos son primordiales en nuestra vida cotidiana y en la
escolar, es importante que los alumnos sean capaces de afrontar los distintos
problemas que les vayan surgiendo y tomen decisiones en base a unas metas, y
sean capaces de elegir entre diversas alternativas de solucionar el problema. Un
buen desarrollo de esta dimension hard que los nifios sean mas autonomos e

independientes.

La dimension Relaciones del yo: Es un é&rea integrante del constructo

personalidad eficaz basado en que las personas sepan ser sociables y socialicen
con los demas y con su entorno. Dentro de esta dimension encuadramos la
empatia, la asertividad y la comunicacién. La empatia es la capacidad que tiene
una persona para ponerse en el lugar de otra y entender como entiende la vida o

su punto de vista, o los sentimientos que afloran en una determinada situacion.
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La asertividad es la capacidad de expresar aquello que tenemos dentro, nuestras
ideas, sentimientos, creencias, etc. sin incomodar o herir a los demés. La
comunicacion es la herramienta prioritaria para expresarse y socializarse con los
demads. Es primordial trabajar estas tres variables, debido a la importancia y mas
en edades tempranas que tienen las relaciones sociales para el desarrollo integra
de los nifios y adultos.

Todas estas esferas funcionan de manera interactiva, no se pueden ver o entender de
forma auténoma e independiente, ya que estdn muy relacionadas entre si y deben ser

trabajadas de forma conjunta.

3.5.2. TIPOLOGIAS

Basandonos en lo que plasmo Tyler (1991), la necesidad de organizar las diferencias
individuales llevo a diferenciar y organizar a las personas clasificandolas en tipos. Esta
busqueda de tipos surge de la experiencia de que la combinacion de determinados
elementos dentro de la estructura psicologica, hacia que aparecieras ciertos rasgos con

la exclusion de otros.

De esta manera surgen los tipos que estan unidos a estilos de comportamientos o
maneras de ser. A raiz de un cuestionario basado en la personalidad eficaz que se
realizaron a nifios y adolescentes, podemos observar resultados que dejan patente la
existencia de cuatro tipos o perfiles diferentes en cada una de las muestras. Marcando
diversas pautas de intervencion en base a las fortalezas y debilidades de cada una de las

tipologias.
Estas son las cuatro tipologias que podemos encontrar:

e EIl tipo I: Personas con puntuaciones bajas en todo, poca motivacion, bajo
autoconcepto y autoestima, desadaptacién en los comportamientos, no sabe
afrontar problemas, no se marca metas ni objetivos, tampoco sabe llevar a cabo
el proceso de toma de decisiones, es decir un desarrollo inexistente o escaso del

constructo personalidad eficaz.
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e EIl tipo Il: Estas personas poseen un autoconcepto no muy alto, mejorable,
puesto que tiende a ser bajo, pero si poseen una buena autoestima. No tienes
motivacidn ni se marcan o tienen expectativas de futuro. Por el contrario, tienen

desarrolladas unas buenas habilidades sociales.

e El tipo IlI: Estas personas tienen una autoestima y autoconcepto muy bajo, no
tienen motivacién, pero si tienen expectativas de futuro. No poseen apenas
habilidades sociales y no saben llevar a cabo los procesos de resolucion de
problemas y toma de decisiones, tomando en la mayoria de las ocasiones malas

decisiones para solucionar los problemas.

e Eltipo IV: Estas personas tienen niveles muy altos en todas las variables. Poseen
un buen autoconcepto y autoestima, se encuentran motivados y tienen
expectativas de futuro, saben afrontar los problemas que les surjan y llevar a
cabo una buena toma de decisiones. Las habilidades sociales son muy altas. Es
decir este tipo de personas, podriamos decir que son las personas eficaces,
porque como hemos plasmado en el marco tedrico, cumplen con la definicion de
Del Buey (2012).

3.5.3. ENTRENAMIENTO DE LA PERSONALIDAD
EFICAZY CONTEXTO EDUCATIVO

La Personalidad Eficaz ha sido estudiada e investigada por diversos autores que
buscaban encontrar las implicaciones y los resultados de trabajar este constructo en

contextos educativos de distintos niveles.

Fernandez y Granados (2005) crearon un programa que posteriormente actualizado por
Cueto y Alvarez (2009) destinado a nifios de educacion infantil para entrenar la
personalidad eficaz, en el que se ensefian las competencias a través de un mufieco
Illamado PODEPE. Garcia, Martin y Di Giusto (2010) elaboraron un programa para
educacion primaria en el que los objetivos marcados de entrenamiento de Personalidad
eficaz se distribuyen por cursos, teniendo en cuenta el componente evolutivo de los

alumnos. También hay programas para el entrenamiento de este constructo en
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Secundaria y bachillerato elaborados por Del Buey, Granados y Martin (2005) y
actualizado posteriormente por Pérez (2008).

Una de las causas por las que se han disefiado programas para entrenar la Personalidad
Eficaz es por su relacion con el rendimiento académico. Fueyo, Martin y Dapelo (2010)
evidencian la existencia de una correlacion significativa entre el constructo de

Personalidad Eficaz y el rendimiento académico de los estudiantes.

La intencién de elaborar un cuestionario que mida los componentes de la Personalidad
Eficaz pasa por detectar los recursos psicoemocionales que el nifio utiliza para
interaccionar con el entorno escolar de forma eficaz segin las demandas académicas y
los desafios. Desde esta perspectiva un instrumento asi constituye una valiosa ayuda
tanto para detectar factores de persona eficaz que se asocian de mejor manera con
problemas en el rendimiento, como para orientar el disefio de programas de
entrenamiento en Personalidad Eficaz que podrian tener efectos positivos en el
Rendimiento Académico. De esta manera, hay dos factores del constructo que influye
en el rendimiento de los estudiantes: autoestima académica y autoestima personal
(Fueyo et al., 2010). Especificamente la “Autoestima personal” contribuye en la
explicacion del Rendimiento académico de los estudiantes, es decir, un estudiante que
se acepta tal como es, incluyendo su fisico y que mantiene un pensamiento o creencia de
la aceptacion que los otros tienen de él, tiene mayores probabilidades de logro y

satisfaccion académica (Fueyo et al., 2010).

Fueyo et al. (2010) cree necesario agregar que la relacion encontrada con el rendimiento
académico indica que se trata de un constructo de interés para trabajar con los alumnos
de todos los niveles y estudiar la posibilidad de ensayar programas de desarrollo de la

personalidad eficaz en distintas situaciones educativas.
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4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GENERAL

Plantear y disefiar un programa en el area deportiva para el entrenamiento de la
Personalidad Eficaz buscando promover y mejorar la actividad fisica en nifios de 3° de
primaria (8-9 afos) y facilitar el buenhacer de los mismos en la asignatura de educacion

fisica consiguiendo a su vez un efecto positivo en su rendimiento.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Determinar la relacion entre los componentes de la Personalidad eficaz con la
actividad fisica, buscando discernir qué elementos de los mismos se relacionan

con el deporte.

e Diseflar una serie de sesiones que permitan trabajar estos componentes del
constructo buscando un posible efecto sobre el rendimiento deportivo de los

alumnos.

e Analizar la idoneidad y aplicabilidad del programa a nivel teérico, asi como su
posible relacién con la mejora en el rendimiento en la asignatura de Educacion

Fisica de los alumnos.
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5. PROPUESTA DEL PROGRAMA

El programa que se plantea a continuacion trabaja las dimensiones de la Personalidad
eficaz que se pueden considerar importantes en el area deportiva, y cuyo trabajo en las
aulas puede conseguir un mejor rendimiento deportivo en las clases de educacion fisica
por parte de los alumnos. En general se busca un programa de entrenamiento de la
personalidad eficaz a nivel deportivo para promover la actividad fisica en los nifios y
facilitar una mayor y mejor implicacion de los mismos en la asignatura de educacion

fisica en la escuela.

Este programa esta dirigido para nifios pertenecientes a tercero de primaria (8-9 afios),
debido a que en esta etapa de primaria se puede trabajar mejor los constructos que nos
interesan porque ya poseen un desarrollo evolutivo suficiente como para trabajar con
ellos y que sean capaces de reflexionar sobre ello y es una época en la que los nifios
conforman su personalidad y con ella sus intereses, metas, etc. como podemos ver en la
Tabla 5 (Cordoba et al., 2011). La actividad fisica es importante en los primeros afios y
es importante reforzar y desarrollar adecuadamente los constructos en estas edades para
dar continuidad a la practica deportiva, logrando a su vez un mejor rendimiento

deportivo.

El planteamiento de programa estara regido por un objetivo general, el cual es el
entrenamiento de la Personalidad Eficaz buscando promover y mejorar la actividad
fisica en nifios de 3° de primaria (8-9 afos) y facilitar el buenhacer de los mismos en la
asignatura de educacion fisica consiguiendo a su vez un efecto positivo en su
rendimiento, y unos especificos (planteados en cada una de las sesiones), tendra sus
correspondientes principios metodoldgicos, para dejar clara la forma en la que se va a
llevar a cabo el trabajo, como trabaja el maestro y cual es su papel durante el programa,
y las sesiones que se desarrollan teniendo en cuenta tanto el marco tedrico expuesto
anteriormente, como el rango de edad (desarrollo evolutivo) del grupo de alumnos al

que va dirigido el programa de Personalidad eficaz en el deporte.

El programa esta formado por cuatro constructos que conforman la personalidad eficaz

y que se pueden trabajar desde el ambito deportivo; para cada uno de ellos se va a
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dedicar una sesion que nos permita trabajar cada constructo individualmente y con

mayor profundidad.

El programa esté dividido en 4 sesiones:
1. AUTOCONCEPTO.

2. AUTOESTIMA.

3. MOTIVACION.

4. TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE PROBLEMAS.

5.1. PRINCIPIOS METODOLOGICOS

La metodologia que se llevara a cabo es activa, abierta y flexible, también se fomentara
la cooperacion entre los alumnos en algunas actividades. Se parte del nivel de desarrollo
de los alumnos y se tiene en cuenta tanto los aprendizajes previos como la experiencia
deportiva para tratar de hacer actividades que se adapten a todos los alumnos. Las
actividades deben resultar motivadoras de tal manera que impliquen a los alumnos a su
realizacion, que se sientan bien durante el proceso de llevarlas a cabo y asi sea mas
sencillo cumplir los objetivos y metas previstas. Se plantean situaciones de aprendizaje
y actividades que exigen una actividad metacognitiva por parte de los alumnos, ya que
no se destinan simplemente a hacerlas sino que hay que reflexionar sobre su proceso,
sobre si mismos y sobre las decisiones que se pueden elegir en una determinada

actividad y asi justificar como se ha llevado a cabo el aprendizaje.

En cada sesion se trabaja un constructo especifico al que se le presta la mayor atencién
para lograr el mayor desarrollo posible y alcanzar los objetivos, también llevamos a
cabo un principio globalizador, ya que también se trabaja en alguna medida alguno de
los otros constructos para buscar un mejor desarrollo de los alumnos, como motivar a
los alumnos, o que expliquen que decisiones han tomado y como se sienten consigo
mismos, buscando que aungue trabajemos en cada sesién un constructo especifico todos
se vean entrelazados y se busque el desarrollo de la Personalidad Eficaz. Se tiene en
cuenta la experiencia vital de los alumnos para conocer a estos mejor y saber c6mo

enfocar los constructos trabajados y actividades en busca de un desarrollo 6ptimo por
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parte de los alumnos y asi mejorar también su rendimiento deportivo en base a sus

experiencias y conocimientos previos.

Dentro de la ensefianza-aprendizaje se establece una alternancia de estrategias
didécticas expositivas y un enfoque integrador, que busca que los alumnos se sientan
parte de las actividades y del grupo, lo que hara que se involucren mas en las clases,
esto se realizara mediante juegos de equipo, comentarios grupales, comunicaciones
entre los distintos alumnos. Es importante que para que haya un buen nivel de
participacion de los alumnos, tratemos de motivarles, mostrarles metas alcanzables, y
actividades que lleven a ello. Las sesiones estaran constituidas por diversas actividades
de caracter ludico en la que los juegos llevan implicitos en si una carga motivacional.
Un buen clima motivacional que haga que los alumnos estén bien dentro de las clases y
esto mejorara sin duda su rendimiento facilitando que se alcancen con mas facilidad los

objetivos y metas.

También es primordial un ambiente de respeto y trabajo. La interaccion tanto maestro-
alumno, alumno-maestro, como alumno-alumno es primordial para conocer en todo
momento el punto en el que nos encontramos, introducir correcciones, controlar la clase
etc. Ademas, la seguridad en las clases de educacion fisica es muy importante, para no
tener que lamentar lesiones, disputas, y otros imprevistos que puedes romper la sesion
por completo. Las sesiones estan divididas en tres fases: calentamiento, principal, y
vuelta a la calma. En la fase de calentamiento activaremos el cuerpo para realizar las
distintas actividades, buscando tener el cuerpo en las condiciones adecuadas para
realizar actividad fisico-deportiva y evitar lesiones. La fase principal es donde
realizaremos los distintos juegos y actividades con sus respectivas explicaciones para
pasar después a la fase vuelta a la calma donde relajaremos el cuerpo, haremos una

reflexién sobre lo que hemos trabajado y comentaremos con los alumnos la sesion.

Tenemos que tener en todo momento una adecuada organizacién de los materiales
necesarios para cada sesion, el espacio que vamos a necesitar y el tiempo que vamos a
dedicar a cada una de las partes de las sesiones y a cada una de las actividades que
realicemos, siendo esta distribucion del tiempo flexible a causa de posibles imprevistos
como clima atmosférico, espacio no adecuado, u otros imprevistos. Los nifios estaran

distribuidos en base a la actividad que vayamos a realizar. En las actividades por
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equipos o grupos buscaremos que estos estén confeccionado por alumnos de todos los
niveles deportivos de forma que estos equipos en el caso de competir con otros puedan
hacerlo en igualdad de condiciones y ademas los alumnos al tener distintos niveles que
se ayuden y aprendan entre ellos. La mayoria de actividades seran grupales. Los
agrupamientos seran flexibles lo que permitird prestar mayor a atencion a aquellos

grupos o alumnos que mMas lo necesiten.

Mediante el trabajo de los distintos constructos con esta metodologia en las sesiones se
busca fomentar el desarrollo de la Personalidad eficaz por parte de los alumnos, mejorar
su rendimiento deportivo y que sigan realizando deporte a lo largo del tiempo. Ademas
también se buscan que sean personas eficaces, que se valoren a si mismos y a los
demads, que sepan afrontar los problemas y tomar decisiones, llevandolas a cabo para

conseguir aquellos objetivos 0 metas que se propongan.

5.2. PAPEL DEL MAESTRO

El maestro debe de ser un guia hacia el desarrollo y aprendizaje de los alumnos. El
maestro debe conseguir que todos los alumnos se impliquen en las actividades y se
sientan parte de su propio aprendizaje, también debe de fomentar la integracion en el
grupo. Buscar no solo la mejora del rendimiento académico o deportivo de los alumnos,
sino también para que sepan desenvolverse en sus vidas cotidianas. EI maestro debe de
trabajar y prestar atencion a todos los alumnos, ser consciente del desarrollo evolutivo
referente a su edad, y el especifico de cada uno de ellos para que la planificacion de las
actividades sea adecuada a todos. Tiene que encargarse de plantear unas reglas de
convivencia en clase que ayuden a que el ambiente y el clima sea correcto para la puesta
en marcha del programa. Durante las actividades el maestro se basa en explicar su juego
y sus reglas y a continuacion deja que los alumnos lo practiquen y va introduciendo
modificaciones o correcciones que orienten a los alumnos hacia el objetivo o meta del
juego o juegos. También es el encargado de guiar las reflexiones de las sesiones y que
los alumnos pienses lo que han hecho y porgue es importante. En definitiva el maestro

es un guia que facilita la consecucion de los objetivos propuestos.
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5.3. SESIONES DEL PROGRAMA

Antes de comenzar cada sesion se explicaran a los alumnos las actividades que vayamos
a realizar y que ellos puedan aportar ideas referentes a juegos similares que se pueden
trabajar, o variantes del mismo juego que hayan practicado, y si alguno lo conoce
incluso explicéarselo él mismo a sus comparieros. Ademas se comunicara a los alumnos
los objetivos que nos hemos marcado para esta sesion, para que en todo momento los
alumnos sepan lo que queremos conseguir y ellos sean capaces de implicarse en
conseguirlo. Al final de cada sesion se realizara una pequefia reflexion para ver que
hemos aprendido que hemos hecho y porque, para afianzar conceptos en los alumnos y
que ellos mismos comprendan su aprendizaje. Ademas, se dispondra de un periodo de
tiempo para llevar a cabo el aseo personal para adquirir habitos de higiene y salud. La
explicacion inicial durara entono a las 5 minutos con los alumnos, sera breve y la

reflexion final y aseo personal entorno a los 10 minutos.

SESION 1: AUTOCONCEPTO

En esta sesion nos centraremos en trabajar el autoconcepto fisico de los participantes.
Tal y como se ha establecido previamente, el autoconcepto fisico consiste en la
percepcion que tiene el sujeto de su aspecto fisico y de su condicién fisica, a como se
percibe o se cuida fisicamente (Gonzélez, 2005).

Asi, se plantean los siguientes objetivos:

e Conocer nuestro propio cuerpo y sus posibilidades.

Conocer mejor a los demas y a si mismo.

Respetar las diferencias de los demas.

Entender que somos iguales y distintos al mismo tiempo.

Conocer su condicidn fisica.

La reflexion realizada al final de esta sesidn, consistira en que los alumnos sean capaces

de conocerse fisicamente ellos mismos y sus compafieros, para ello les preguntaremos
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que si pensaban que podian utilizar las distintas partes de su cuerpo como las han
utilizado en las actividades, que si han visto si eran capaces de sacarles partido mas que
su compafieros o sus comparieros que él y porque, que si se han notado muy fatigados
durante las actividades y al final de la sesidn, y porque es importante calentar y estirar
orientado hacia conseguir una mejor condicion fisica y a cuidarse fisicamente , teniendo
en cuenta que haciendo consciente a los alumnos de las partes de su cuerpo y

posibilidades ellos mismos estan adquiriendo una percepcion de su aspecto fisico.
Duracion total de la sesién: 50 minutos.
Espacio necesario para su desarrollo: campo de futbol o baloncesto y el gimnasio.
Material a utilizar para el desarrollo de la sesién:

e Un ordenador.

e Disco de masica relajante.

e Testigos

Procedimiento a seguir: tal y como se ha comentado anteriormente la sesion esta

constituida por tres fases (ver Anexo ).

SESION 2: AUTOESTIMA

En esta sesion se va a trabajar la autoestima fisica que como sabemos se divide en dos
subareas: la percepcion que tenemos sobre la habilidad motriz que poseemos, y la
segunda se refiere a como percibimos nuestra apariencia fisica (Fox, 1988). La
autoestima es la forma de evaluarnos a nosotros mismos. La imagen que uno tiene de si
mismo es un paso necesario para el desarrollo de la autoestima. Una vez nos conocemos
y sabemos coémo somos, por dentro y por fuera, podemos aprender a aceptarnos y a
querernos (Lopez Cassa, 2007). Empezaremos con actividades mas simples para acabar
con actividades de mayor complejidad, buscando que los alumnos se sientan mas
capaces. Al igual que es importante reforzar a los alumnos con comentarios positivos y
mensajes de aprobacion, y librarse del miedo a hablar sobre ellos en publico. Es

importante reforzar a los alumnos para que vean que son capaces mediante comentarios
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positivos ya que asi motivamos a los alumnos si las cosas no salen para seguir

realizdndolas, lo cual es un factor protector de la autoestima (Victoria y Gallardo, 2011).

La reflexion que se llevaria a cabo al final de la sesidn consistira en exponer que como
pueden ver todos son distintos y poseen distintas habilidades, pero eso no es negativo.
Hacerles que diferencien fisicamente entre dos alumnos totalmente distintos y que vean
que aun con eso son capaces de realizar las mismas actividades motrices que los demas.
Preguntarles si en todo momento se han sentido capaces de realizar las actividades, si es
asi, porque creen que es, Yy si no ha sido asi, que han sentido cuando han visto que si que
han sido capaces de llevarlas a cabo. Es importante orientarlos hacia una percepcion
positiva tanto de su habilidad motriz, como de su apariencia, y que todo se puede
mejorar y hay que sentirse bien consigo mismo, que las diferencias no son negativas

sino positivas.
Asi, se plantean los siguientes objetivos:

e Ser y sentirse capaz de realizar las actividades.

e Formarse una buena imagen fisica.

e Sentirse importante individualmente y al formar parte de un grupo.
Duracion total de la sesion: 50 minutos.

Espacio necesario para su desarrollo: campo entero de futbol o baloncesto para poder

realizar la sesion.

Materiales a utilizar para el desarrollo de la sesion:

e Balones e Bancos
e Ladrillos e Vallas
e Cuerdas e Cestas
e Aros e Folios y bolis (estos los traeran

los alumnos de casa).

Procedimiento a seguir: tal y como se ha comentado anteriormente la sesion esta
constituida por tres fases (ver Anexo Il).
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SESION 3: MOTIVACION

En esta sesion trabajaremos la motivacién con los alumnos, entendida como aquello que
moviliza a la persona a ejecutar una actividad (Trechera, 2005). De esta manera se
puede definir motivacion como el proceso por el cual el sujeto se plantea un objetivo,
utiliza recursos adecuados y mantiene una determinada conducta con el propdsito de
lograr una meta (Trechera, 2005). Buscamos que los alumnos en base a juegos o
actividades de mejora individuales traten de superarse y de lograr el objetivo y que cada
vez sean capaces de marcarse retos mas grandes, de esta forma trabajamos la
motivacion de logro ya que como dice Palmero (2008), los alumnos con motivacion de
logro tienden a seleccionar problemas que plantean retos moderados, a esforzarse
durante mas tiempo antes de abandonar ante problemas mas dificiles, suelen lograr
mejores resultados academicos. EIl profesor tiene que conocer que estos alumnos
responderan mejor a tareas que ofrezcan mayores retos. Es importante reforzar a los
alumnos y soltar comentarios reforzadores que hagan que los alumnos vean que lo estan
haciendo bien, ganen autoestima, y se motiven para lograr el objetivo 0 meta de cada

juego.
Asi, se plantean los siguientes objetivos:
e Marcar metas que alcanzar.
e Alcanzar las metas propuestas.
e Superar los retos que se propongan.
e Colaborar con compafieros para lograr el reto.
e Cumplir las reglas de los juegos.
e Diferenciar la motivacion intrinseca y extrinseca.

Fomentar la motivacion intrinseca.

La reflexion final de esta sesion se basara en que entiendan la diferencia entre los dos
tipos de motivacion y entiendan por si mismos la importancia de la motivacion

intrinseca. Ver que nos podemos motivar de distinta manera, y que es mas positivo
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motivarse de manera intrinseca que extrinseca, mediante preguntas como: Si juegas a
algo para ganar por ejemplo una copa y no la ganas ¢Sirve para algo todo lo que has
hecho por intentarlo?, Si Lo haces para mejorar en tu tarea o por diversion, ¢No creéis
que siempre lo lograis? aunque tardéis mas o menos tiempo. Si yo ahora no os subo el
punto que os prometi por ganar al otro equipo en la actividad “El robapiedras” ya no
vale la pena haber jugado, o si no os hubiera ofrecido ese premio, ¢0s hubierais
implicado tanto? Para que vean lo importante que es la motivacion. En la actividad “A
ver si se consigue” os habéis motivado sin que os ofreciera nada fuera del juego, ¢por
queé creéis que es? Y ¢qué creéis que es mejor a la larga algo externo o algo interno?,
¢Por qué? De esta manera ir orientando a los alumnos y que vayan observando las

diferencias entre estos dos tipos de motivacion.
Duracion total de la sesién: 50 minutos.

Espacio necesario para su desarrollo: campo entero de baloncesto o futbol con sus

porterias.

Materiales a utilizar para el desarrollo de la sesion:

e Caja e Balones
e Pafuelos e Palas o raquetas grandes
e Petos e Pelotas de espuma grandes.

Procedimiento a seguir: tal y como se ha comentado anteriormente la sesion esta

constituida por tres fases (ver Anexo Il1).

SESION 4: TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE
PROBLEMAS

La sesiobn va a estar destinada a trabajar la toma de decisiones y resolucién de
problemas con los alumnos, que sean capaces de obtener informacion del medio y
plantearse alternativas y elegir cual es aquella o aquellas que son mejores y llevarlas a

cabo para después evaluarlas. Como lo vamos a realizar en educacion fisica las
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situaciones varian rapidamente por lo que la toma de decisiones se hace mas compleja

ya que hay que realizar el proceso rapidamente y puede variar en cualquier momento.

Dado que vamos a trabajar la toma de decisiones en el deporte y en la mayoria de
deportes el entorno es cambiante nos vamos a basar en el modelo intuitivo, donde el

tiempo es limitado y la incertidumbre alta.

En la reflexién llevada a cabo al final de esta sesion es donde se hablara con los
alumnos sobre que es la toma de decisiones, que decisiones han tomado en los distintos
juegos, si han tenido que cambiar en algin momento algo que iban a hacer por otra
cosa, y que resultado han tenido, si ha ido bien o después de hacerlo lo harian de otra
manera y porque, y en el caso de haber ido bien, porque consideran que ha sido asi, y
que otras cosas habian pensado si se acuerdan para solucionar el problema y porque no
lo habian elegido.

Asi, se plantean los siguientes objetivos:
e Ser capaz de obtener informacion del entorno.
e Obtener distintas alternativas de accion.
e Llevar a cabo una de las alternativas rapidamente debido al entorno cambiante.

e Ser capaz de modificar la decision en base a cambios en el juego o las

circunstancias.

Evaluar las decisiones tomadas y asumir la responsabilidad sobre ellas.
Duracion total de la sesion: 50 minutos.

Espacio necesario para su desarrollo: patio completo o un campo de futbol o baloncesto
amplio.

Materiales a utilizar para el desarrollo de la sesion:
e Petos de tres colores distintos
e Balones

e Conos de al menos 4 colores
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Procedimiento a seguir: tal y como se ha comentado anteriormente la sesién estd

constituida por tres fases (ver Anexo V).
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6. DISCUSION

El programa esta disefiado para trabajar y entrenar la Personalidad Eficaz en el ambito
deportivo y méas concretamente en el area de educacion fisica en los centros escolares.
Para ello se trabajan los distintos componentes del constructo personalidad eficaz,
revisando su desarrollo evolutivo en la etapa de Educacion Primaria, para adecuarlo al
alumnado con quien queremos trabajar. Ademas cada uno de estos componentes se ha
relacionado directamente con el deporte para ver de qué manera podemos trabajarlos
directamente en el &mbito elegido.

En este programa se trabajan tres de las cuatro dimensiones que posee el constructo
segun Del Buey (1997, 2000). Las tres dimensiones trabajadas son, la dimension
fortalezas del yo (autoconcepto y autoestima), la dimensién demandas del yo
(motivacion) y la dimension retos del yo (afrontamiento de problemas y toma de
decisiones). La dimension relaciones del yo, se trabaja de una manera global en el
programa, mediante la comunicacion entre los propios alumnos en algunas de las
actividades, mediante las explicaciones del maestro, o las reflexiones del final de cada
sesion. Estas tres dimensiones trabajadas en el programa no funcionan de manera
independiente aungue se trabajen en diferentes sesiones, ya que en muchas ocasiones al
trabajar un constructo en una sesion trabajas otro indirectamente, como puede ser la

motivacion al trabajar la toma de decisiones o la autoestima en el autoconcepto, etc.

El programa se va a realizar para alumnos de 8 a 9 afios teniendo en cuenta su desarrollo
evolutivo en cada uno de los constructos conformantes de la Personalidad Eficaz que
trabajaremos. Para ello las actividades del programa en las que se busca trabajar el
autocencpto se tiene en cuenta que a partir de los seis afios hasta los 8 los nifios ya son
capaces no solo de fijarse en aspectos fisicos propios o atributos en algunas actividades,
Sino que son capaces de compararse con uno mismo en otro momento o en el pasado. A
partir de los 8 afios hasta los 11 afios el autoconcepto se centra mas en rasgos referidos
a destrezas interpersonales y los nifios ya no se comparan solo con ellos mismos sino
que también con otros nifios (Palacios, 2012). Por la tanto muchas de las actividades
buscan que los nifios conozcan su propio cuerpo fisicamente y que vean que hay

diferencias con los demas. Para trabajar la autoestima hemos tenido en cuenta en
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nuestras sesiones que la autoestima de los 6 a las 11 afios empieza a ser mas compleja y
ya se empiezan a tener en cuenta las autoestimas “parciales” que conllevan una
organizacion y jerarquizacion, como puede ser la autoestima fisica, que es la que
trabajaremos (Cordoba et al., 2011), importante para realizar la reflexion final de la
sesion en la que trabajaremos dicho componente. Ademas comienzan a realizarse las
comparaciones con los demas que sirven para ajustar la autoestima tan elevada que
poseen los nifios en los primeros afos a la realidad (Cordoba et al., 2011). Por ello las
actividades que se plantean buscan que vean sus posibilidades corporales para que se
valoren positivamente viendo que unos alumnos tienen habilidades motrices distintas a
otros, ademas de observar e intentar mejorar su percepcion fisica, mediante actividades
ludicas en los que deban describirse fisicamente para percibir y valorarse fisicamente.
La motivacion no posee un desarrollo evolutivo como tal, pero se tiene en cuenta los
intereses de los alumnos, y la experiencia para tratar de motivarles a realizar las
actividades del programa. La carga motivacional de la educacion fisica es alta para la
mayoria de los nifios, pero hay otros que no la tienen, es con estos con los que tenemos
que trabajar en base a sus intereses para motivarles. También se intenta que en base a
las sesiones y la reflexion final, los alumnos distingan dos tipos de motivacion, la
intrinseca y la extrinseca, fomentando la primera, para que la motivacion sea interna a
ellos y la tarea. De esta manera intentar que los alumnos realicen deporte durante mas
tiempo ya que su motivacion es hacia el disfrute o la mejora de habilidades como
expone Capdevila et al. (2004). En la toma de decisiones ocurre lo mismo, no hay un
desarrollo evolutivo especifico, pero en el deporte asi como en la vida nos abordan
problemas a los que debemos dar solucion y para ello es realmente importante el trabajo
cognitivo y motriz de los nifios. Los deportes de equipo necesitan de la implicacion
cognitiva de los jugadores pudiendo considerar esta caracteristica como punto
diferenciador entre aquellos con un alto rendimiento y otros con menor rendimiento
(Moreno et al, 2003). Hemos trabajado la toma de decisiones teniendo en cuenta que
las actividades deportivas, sobre todo las de equipo, exigen esta implicacion cognitiva
para tomar decisiones rapidas y cambiantes en base a las distintas situaciones que ofrece
el juego, como puede ser pasar el balén, o quedarselo, girarse en vez de pasarlo, etc., es
decir, muchas variables en las que el alumno debe decidirse por una. Buscamos en la
reflexiobn que vean que han tomado decisiones y que hubiera pasado si toman otra
decision, valorando las tomadas. Se han elegido estos constructos porque estan
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relacionados con la actividad fisico-deportiva y se puede trabajar alguna de las
dimensiones que los conforman, como puede ser el caso de el autoconcepto (autocepto
fisico) o autoestima (autoestima fisica), o porque en si tienen una relacion muy estrecha
con el deporte, como son la motivacion y la toma de decisiones. Por todo esto, el
programa es adecuado para trabajarlo en este rango de edad, y en las clases de
educacion fisica, debido a que los alumnos ya poseen un desarrollo lo suficientemente
avanzado como para trabajarlos, siendo la educacion fisica es un buen érea para llevarlo

a cabo.

La personalidad eficaz esta relacionada con el deporte y puede trabajarse con él, debido
a que los constructos que los conforman incrementan el rendimiento académico y
deportivo, haciendo que se siga practicando actividad fisico-deportiva y que los
alumnos se impliquen mas en ella y en la asignatura de Educacion fisica. Es el caso de
la motivacion ya que se observa que los sujetos activos a la hora de realizar ejercicio
fisico lo hacen por componentes motivacionales relacionados con aspectos referidos a
diversion y bienestar, mejora de las capacidades fisicas, etc. Sin embargo, los sujetos
sedentarios muestran que los componentes motivacionales que los llevan a realizar
ejercicio fisico son aspecto de salud. Por lo tanto, los primeros muestran una mayor
motivacion por los refuerzos intrinsecos de la propia actividad fisica, siendo los
segundos quienes muestran mayor motivacion extrinseca provocando que no se
prolongue en el tiempo la practica deportiva (Capdevila et al., 2004). La toma de
decisiones en actividades en las que se desarrollan habilidades motrices de caracter
abierto, es decir, con distintas alternativas, requieren de una implicacién cognitiva por
parte de los jugadores, que debe analizar las situaciones y llevar a cabo un proceso de
toma de decisiones, optando por aquellas acciones que le ofrezcan mayor garantia de
éxito (Moreno et al, 2003). Los deportes de equipo necesitan de la implicacién cognitiva
de los jugadores pudiendo considerar esta caracteristica como punto diferenciador entre
aquellos con un alto rendimiento y otros con menor rendimiento (P. Moreno et al.,
2003). El autoconcepto fisico tendra un efecto directo en la intencion de seguir
practicando la actividad fisico-deportiva (Lindwall y Hassmén, 2004; Maiano, et al.,
2004; Moreno y Cervelld, 2005). La educacion fisica proporciona una oportunidad
Unica para trabajar la autoestima e inducir a un estudiante al amor propio por medio de

actividades fisicas que realicen, siempre y cuando se haga correctamente (Goodwin,
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1999). La educacion fisica ayuda a los nifios a desarrollar el respeto por el cuerpo,
contribuye hacia el desarrollo integro de la mente, a la comprobacién de salud. La
percepcion de la habilidad motriz es uno de los atributos mas importantes y decisivos de
la autoestima fisica, y va a condicionar la eleccion o no, por parte del sujeto, de la
practica de determinadas actividades fisico-deportivas (Torres, 1998). Si el grado de
habilidad que el sujeto percibe en relacién con su capacidad para ejecutar determinados
movimientos es bajo, con la consecuente baja autoestima, y quizas, la frecuencia con la
que practique determinadas actividades fisico-deportivas, que sera cada vez menor. Sin
embargo, si esa percepcion es alta, probablemente persistird en dichas actividades
(Bailey, 2005).

Asi, se ha encontrado una relacion positiva entre la practica de la actividad fisica y el
rendimiento académico en varios estudios realizados por el departamento de educacion
del estado de California en los EE.UU. (Dwyer et al., 2001; Dwyer et al., 1983; Linder,
1999; Linder, 2002; Shephard, 1997 y Tremblay et al., 2000) que apoyan la idea de que
el dedicar un tiempo sustancial a actividades fisicas en las escuelas, no solo se puede
mejorar el propio rendimiento deportivo, sino que también puede traer beneficios para
el rendimiento académico de los nifios. También Fueyo (2010) Elaboro el cuestionario
Personalidad Eficaz para nifios, las conclusiones que Fueyo et al. (2010) obtuvieron del
cuestionario es una evidencia empirica que permite confirmar la existencia de una
correlaciéon significativa entre el constructo Personalidad Eficaz y el rendimiento
académico de los estudiantes, considerando como criterio de este la estimacion del

profesor/tutor.

Una persona eficaz debe tener un buen desarrollo de los componentes antes nombrados,
que mediante el programa trabajaremos para lograr alumnos que sean personas eficaces.
Un alumno/a con Personalidad Eficaz tiene un buen conocimiento y estima de si mismo,
sabe lo que quiere y tiene confianza en conseguirlo, Sabe que como humano tiene
libertad y esto conlleva el privilegio de elegir, lo que implica la inexcusable situacion de
tener problemas y por Gltimo sabe que como persona dentro de una sociedad humana
tiene que relacionarse y convivir, sin dejar de ser uno mismo, respetando a los demas
(Del Buey et al., 2004). Estas mismas caracteristicas se pueden relacionar con el deporte

y la actividad fisica, que es el ambito a partir del cual las trabajaremos.
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Hay aspectos que se podrian mejorar, como trabajar con mas profundidad la dimensién
de relaciones del yo. En el programa se trabaja en cuanto a juegos y actividades de
equipo y cooperacion, en el que se tienen que comunicar entre ellos, ponerse en el lugar
del otro, trabajdndose indirectamente en todas las sesiones esta dimension, aunque es
cierto que si podria haberse realizado una sesion especifica. Ademas, una limitacion que
podria destacarse, es que no se ha propuesto dentro del planteamiento del programa un
sistema de evaluacion no sélo en el logro de los objetivos, sino de la misma idoneidad y
aplicabilidad del programa. Esto también es debido a la dificultad de evaluar a los
propios componentes que constituyen la Personalidad Eficaz. Otra limitacién que
podemos encontrar es que para saber la aplicabilidad y viabilidad del programa
deberiamos ponerlo en marcha, para evaluarlo y sacar las conclusiones necesarias para

considerarlo viable o modificarlo.

En conclusion, gracias a este programa se podran formar personas, con mas confianza
en si mismas, con un buen autoconcepto y autoestima, que sepan marcarse retos y
motivarse para lograrlos, y que sean capaces de dar solucion a los diversos problemas
que la vida o el deporte pongan delante de ellos, ademas mejorara el rendimiento
deportivo debido a que los alumnos se sentirdn mejor consigo mismos y por tanto
realizaran actividad fisica deportiva con una actitud positiva y durante mas tiempo, sin
olvidar la correlacion que expone Fueyo et al. (2010) entre el constructo y el

rendimiento académico.
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7. VALORACION PERSONAL

Antes de comenzar el trabajo no conocia la Personalidad Eficaz y todo lo que llevaba
implicito. Al recoger informacion e ir leyendo los diferentes articulos y libros he ido
descubriendo la importancia que tiene trabajar estd en las aulas, debido a que en la
mayoria de aulas y centros no se trabajan las competencias emocionales, cuando sin
ninguna duda es primordial desarrollarlas, para que el nifio crezca y sea capaz de
afrontar las distintas situaciones escolares o de su vida con seguridad en si mismo y

superarlas.

También me llamo la atencién la importancia que tiene el trabajo de este constructo en
las areas educativas y mas concretamente en educacion fisica en la que se ha realizado
el programa. Es interesante e importante como el trabajo de las distintas dimensiones y
los constructos conformante de ellas pueden conseguir que los alumnos realicen deporte
durante mas tiempo, se impliquen en las actividades, lo que conlleva un incremento del

rendimiento no solo deportivo, sino académico.

La importancia que reside en trabajar este constructo es formar personas capaces, que se
sientan bien consigo mismas y se conozcan, que sean capaces de socializar con los
demas y comunicarse sin problemas, capaces de marcarse retos y objetivos y motivarse
para conseguirlos, dar solucion y ser capaz de tomar decisiones para resolver los
distintos problemas o situaciones que les surjan, no solo en el ambito deportivo, sino en

sus vidas y ser asi personas eficaces.

Con este programa no busco solo que los alumnos se impliquen mas en educacion
fisica, mejorando su rendimiento tanto deportivo como académico y que sigan
realizando actividad fisico-deportiva, sino que busco que este programa sea Util para
trabajar y desarrollar personas eficaces, ademas de concienciar a personal docente, no
docente, familias, etc. de la importancia que es trabajar y fomentar las competencias
emocionales para conseguir un mayor desarrollo personal de cada uno de nosotros y que

deberia ser una pieza clave en la formacion de cada uno de nosotros.

Para poder llevarlo a cabo seria necesario una programacion y una organizacion a nivel

de centro que recogiera el trabajo de dicho constructo que se fuera desarrollando no solo
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en un curso, sino durante toda la etapa escolar, asegurdndonos de que las futuras

generaciones san personas eficaces.

El trabajo realizado ha sido muy positivo para mi formacién, ya que no todo son
contenidos, metodologias, etc. sino que como docentes tenemos que llegar mas alla,
tenemos una fuerte responsabilidad en nuestras manos, y debemos estar preparados en
todos los &mbitos posibles para lograr cada vez una sociedad mejor.

La realizacion del trabajo ha sido laboriosa y compleja, debido a que en nuestra
formacion no habiamos realizado un trabajo de esta indole con todo aquello que se
deriva de ello, pero con esfuerzo y la ayuda de mi tutor, he podido llevar a cabo un
trabajo, que al final ha sido muy gratificante y (til, ya que me ha abierto la mente
viendo que hay que darle mas importancia al desarrollo personal de los alumnos, no
solo al académico, es mas el académico viene relacionado a este, ya que los factores
personales y ambientales son fuertemente influyentes en los propios alumnos y sui

implicacion en las actividades fisico-deportivas y de distinta indole.

Para concluir, espero que mi trabajo no sea solo util para mi, sino para todos, y sea
posible llevarlo a las aulas y en este caso a los patios y gimnasio de los centros

escolares, para asi crear personas felices que mejoren la sociedad en la que vivimos.
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8. CONCLUSIONES GENERALES

A partir de la discusion, podemos observar que es muy positivo el trabajar la
Personalidad Eficaz en las aulas, mas concretamente en educacion fisica ya que
mejoramos tanto rendimiento deportivo, como académico, fomentamos e
introducimos a los alumnos para que sigan realizando actividades fisico-
deportivas mas alla de la escuela, ademas formamos personas eficaces capaces
de cambiar la sociedad y afrontar sus vidas. Para ello es importante trabajar los
constructos que hemos desarrollado en el programa (autoconcepto, autoestima,
motivacién y toma de decisiones y resolucion de problemas) Es realmente
importante tener en cuenta el desarrollo evolutivo de los distintos componentes
de los alumnos y encuadrarlo tedricamente, para saber hasta qué punto podemos
trabajar y en base a qué criterios cefiirnos a la hora de disefiar el programa, con
sus sesiones Yy actividades. Esto es primordial para lograr un desarrollo adecuado

en los alumnos.

Se debe conocer el constructo de Personalidad Eficaz y sus dimensiones y
componentes psicoldgicos, para saber en qué consiste y relacionarlo con el
ambito en el que lo queremos trabajar y su desarrollo a lo largo de la edad, para
encontrar puntos de conexion que nos permitan disefiar un programa para

desarrollarlo con alumnos de diferentes rangos de edad.

Es importante plantear un programa basado en sesiones activas, flexibles y
ludicas, el maestro debe de orientar y dejar claro a los alumnos que se busca
trabajar y llegar a esta meta u objetivo juntos, debe tratar de motivar e implicar a
los alumnos en las actividades para que desarrollen el constructo trabajado y
sean capaces después de la sesion de realizar entre todos una reflexion que deje
evidente las competencias, emocionales, motoras y sociales que han adquirido y

su importancia.

Para testar su viabilidad e idoneidad el programa deberia ponerse en marcha,
para observar si se puede llevar a cabo sin problemas, si se consigue alcanzar los
objetivos propuestos en el programa, para realizar modificaciones en el caso de

que este no sea viable o ideal. También para mejorar la viabilidad seria
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conveniente adoptar un sistema de evaluacion coherente y especifico que

permita hacer un seguimiento adecuado de los efectos del programa.

La realizacion de un trabajo de esta indole me ha sido muy datil para mi
formacion, no habia realizado ningun trabajo del mismo tipo y con tanto trabajo
e implicacion, y considero adecuado que los maestros debamos investigar y
realizar trabajos que plasmen y muestren novedades que mejoren la educacion
para también con ellos mejorar la sociedad en la que vivimos. También la
importancia de trabajar constructos psicosociales y psicoemocionales, y no solo
contenidos tedricos de lenguaje, matematicas o idiomas. Deberian trabajarse mas
estos constructos en las aulas y tratar de formar también personas eficaces
capaces de afrontar sus problemas y tomar decisiones, marcarse metas y
motivarse para conseguirlas sintiéndose felices consigo mismos, y que sean

capaces de relacionarse con sus iguales sin problemas.
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ANEXOS

ANEXO |

FASE DE CALENTAMIENTO (10 minutos)

Actividad de calentamiento: “;He escuchado bien?” (9 minutos)

Disponemos a todos los alumnos haciendo un circulo grande, los alumnos se
desplazaran lateralmente mirando al centro de circulo alrededor de izquierda a derecha.
Mientras se mueven van moviendo articulaciones como los brazos, hombros etc. Cada
alumno debe decir mientras se mueve su nombre y una actividad que puede realizar con
una determinada parte del cuerpo que el profesor diga como por ejemplo la mano, y el
alumno diria jugar al baloncesto, entonces todos los alumnos que puedan hacer lo
mismo corren hasta el centro del circulo, chocan las manos y vuelven a su posicion lo
mas rapido posible. Después lo dira el siguiente alumno, su nombre y algo que pueda
hacer, y asi sucesivamente. Se van variando las partes del cuerpo. De esta manera los
alumnos se conocen mejor, y se forman una percepcion de su aspecto fisico al conocer
las partes y la percepcion de la condicidn fisica al ver las distintas utilidades que les

pueden dar.
A continuacion se realizaran unos breves estiramientos (1 minuto).

FASE PRINCIPAL (20 minutos)

Actividad 1: “jA ver quién toca primero!” (5 minutos)

Los alumnos se desplazaran corriendo por todo el espacio disponible realizando las

ordenes que el maestro determine. Por ejemplo, tocamos las rodillas de los demas sin

gue me toquen las mias, tocamos los hombros de los demas, chocamos las dos manos
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con los comparfieros que nos vamos encontrando, saltamos y chocamos con los hombros
en el aire con los compafieros que nos vamos encontrando, corremos de espaldas, nos
sentamos en el suelo, etc. El objetivo o meta es realizar las ordenes lo mas rapido que se
pueda, el ultimo se sumara un punto y a los tres puntos tendra que darse dos vueltas
corriendo al espacio disponible.

Los alumnos van moviéndose, y conociendo las posibilidades que su cuerpo les ofrece,
las distintas partes que este tiene y las distintas utilidades que les pueden dar a su
cuerpo. Incluso los alumnos que sean penalizados con los tres puntos trabajan su

condicion fisica y ademas la conocen en base a la fatiga, ritmo con el que vayan.
Actividad 2: “El espejo” (5 minutos)

Se distribuye a los alumnos en parejas colocados uno en frente de otro. La actividad
consiste en uno tiene que hacer algo utilizando su cuerpo, una figura, un gesto y el otro
tiene que imitarlo, despues cambian las roles y ahora el que antes realizaba el gesto
ahora imita. El gesto o figura no tiene que ser en estatico, sino que puede ser en
movimiento, el alumno tiene libertad, asi fomentamos la imaginacion. Vamos
cambiando las parejas cada determinado tiempo, para que todos vean las posibilidades
corporales tanto propias como de sus compafieros. Los alumnos de esta manera trabajan
su percepcidn de aspecto fisico y siguen viendo posibilidades, también se conocen mas
entre ellos porque muchos gestos serdn cosas que les gusten. La motivacion en esta
actividad es intrinseca, ya que cada vez los alumnos realizaran gestos mas complejos y

los otros deben de asemejarse lo maximo posible a ellos, lo que supone un reto.
Actividad 3: “Carrera de relevos” (10 minutos)

Se dispone a los alumnos en equipos dependiendo del nimero de alumnos, seria
positivo tener al menos tres equipos. Se colocan distintas bases alrededor del campo de
futbol o baloncesto, una base en cada esquino y se podran colocar mas bases entre ellas
en base al nUmero de alumnos. En cada base habra un alumno de cada equipo que
participe esperando a que le llegue el testigo y teniendo que llevarlo a la siguiente base
donde habra otro compafiero, y asi sucesivamente hasta que llegue a la primera base que
sera también la que marque el final de la carrera. El objetivo del juego es pasar el testigo
lo mas rapido posible entre los comparfieros para ser el primer equipo en cruzar la linea

de meta. Primero se realizara una Unica vuelta, luego dos seguidas quedandose el
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alumno en la base en la que da el testigo al compafiero. Los testigos se pueden pasar
tocando distintas partes del cuerpo como, mano, hombro, cabeza, o pierna. De esta
manera los alumnos son capaces de ver las diferencias con los demas, ser conscientes de
su condicidn fisica y sacarle el maximo partido en el juego, colocandose por ejemplo el
mas rapido el ultimo para llegar antes a meta, y siguen conociendo su propio cuerpo y
sus capacidades desarrollando su percepcion de aspecto fisico.

FASE “VUELTA A LA CALMA?” (5 minutos)

Para la vuelta a la calma utilizaremos una actividad de relajacion en el gimnasio. Los
alumnos se tumbaran en el suelo dejando espacio entre ellos y sin cruzar extremidades.
Pondremos una musica relajante de fondo para crear un clima relajante y de
concentracion. Haremos un recorrido de relajacion por todo el cuerpo empezando por
los dedos de los pies hasta a llegar a lo mas alto de la cabeza, para que los alumnos se
concentren en cada una de las partes, mediante una rotacion, o movimiento de cada una
de las partes que vamos recorriendo y descubran su cuerpo. Después realizaremos unos

breves estiramientos. Se llevaria a cabo la reflexion expuesta en el trabajo para finalizar.
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ANEXO 11

FASE DE CALENTAMIENTO (10 minutos)

Actividad de calentamiento: “L.a bomba” (9 minutos)

Los alumnos van corriendo por mitad de campo de baloncesto o futbol sin chocarse y
realizando movilidad articular. EI maestro lleva un balon que les deja a los alumnos. El
juego consiste en los alumnos van corriendo y uno de ellos lleva el balon que se van
pasando. Cuando el balon cae en las manos de un alumno este debe de decir una
habilidad fisica que posee una parte de su cuerpo que le guste y tambien una habilidad
fisica que crea que no domina y alguna parte de su cuerpo que no le guste, cuando lo ha
dicho le pasa el balon a otro compafiero que realizara lo mismo. Cuando el maestro diga
bomba el alumno que tenga la pelota tendra que decir en alto “jPuedo con todo!” Y se
tiene que escapar antes de que le pillen los demas. Una vez pillado se empieza otra vez
desde el principio. La motivacion reside en conocerse mejor a si mismo y a los
comparieros y también en pasar el balon rapidamente para que no te toque escapar de
los demas. Es un ejercicio que trabaja tanto la percepcion que tenemos sobre la

habilidad motriz, como la percepcion de nuestra apariencia fisica.
A continuacion se realizaran unos breves estiramientos (1 minuto).

FASE PRINCIPAL (20 minutos)

Actividad 1: “Circuitos” (10 minutos)

Se distribuye a los alumnos en grupos de igual namero de alumnos, dependiendo del
namero de alumnos, si son 25, cinco grupos de cinco. Se les da a cada grupo una serie
de elementos, como pueden ser aros, vallas, cuerdas, ladrillos y los alumnos en grupo
tienen que formar un circuito utilizando su material. Circuito que después tendran que

realizar tanto ese grupo como todos los demas grupos. Los grupos realizaran cada uno
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su circuito a lo largo de todo el patio, pueden introducir lo que quieran, saltos,
equilibrios, coordinacion, se les da libertad, solo se ponen dos premisas, que se pueda
llevar a cabo, y que tenga principio y final. Una vez que ya han creado todos los grupos
los circuitos vamos pasando de circuito en circuito realizando el grupo constructor de
cada circuito una demostracion para que luego lo hagan todos los deméas y asi
sucesivamente. De esta manera conseguimos que los alumnos se sientan capaces de
crear algo y ver que son capaces de realizarlo, consiguiendo que al realizar todos los
alumnos el circuito se sienten capaces, mejorando su percepcion de habilidad motriz. Si
algin alumno tiene problemas lo realizara otra vez para que se sienta capaz, mientras se

reforzara con comentarios positivos.
Actividad 2: “Carrera de balones” (5 minutos)

Los alumnos se distribuyen en dos grupos de igual namero de alumnos, colocandose en
fila india, pero separados por una pequefia distancia. En cada uno de los extremos de las
dos filas que se encuentran paralelas entre si, hay una cesta, una con 10 balones y otra
vacia. El juego consiste en que los alumnos deben pasarse los balones de unos a otros
para que lleguen hasta la cesta vacia y llenarla antes que el equipo rival. Las reglas del
juego, son el balén tiene que pasar por el aire de manos a manos, los alumnos no se
pueden mover de su sitio, si girar y saltar o rotar, pero no moverse, el balon no puede
tocar el suelo, en el caso de que paso alguna de estas situaciones el balon en cuestion
volverd a la cesta inicial y habra que empezar de nuevo. Esta actividad busca que los
alumnos se sientan capaces en si mismo, y capaces dentro de un grupo, al tener que
colaborar para conseguir el objetivo antes que el otro equipo, trabajandose asi la
percepcion sobre la habilidad motriz. Esta actividad se podria complicar si alejamos a
los integrantes del grupo para que tengan que lanzar el balén una mayor distancia,

haciendo que se sientan todavia méas capaces.
Actividad 3: “jSobre, sobre!” (5 minutos)

Los alumnos se distribuyen por el espacio que es medio campo de futbol o baloncesto, y
uno posee un balon. El jugador que tiene el balon, dice en alto “jSobre sobre por! y
tiene que describir a un compafiero o compafiera por rasgos de su apariencia fisica como
por ejemplo: “Es rubia, tiene los ojos verdes y los brazos muy largos” y lanza el balon

hacia arriba y sale corriendo. La persona a la que se refiere el jugador que ha lanzado el
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balon, va corriendo y coge la pelota, a continuacion y rapidamente dice “Stop” y los
demés jugadores deben quedarse parados. La jugadora dispone de tres pasos para
acercarse a lo deméas y lanzar el balon para golpearles por debajo de la cintura, por
encima no es valido. Al jugador que le dé tiene que describirse a si mismo fisicamente y
sera él el encargado de decir de nuevo sobre sobre. Si el jugador golpea a otro se suma
un punto, si no lo consigue el mas rapido en coger el balon seré el encargado de decir

"?

“isobre sobre!”. Ganara aquel jugador o jugadores que consigan mas puntos. De esta
manera trabajamos la percepcion de apariencia fisica, tanto propia como de los demas,

viendo a su vez que a pesar de las diferencias todos pueden realizar la actividad.

FASE “VUELTA A LA CALMA” (5 minutos)

Para la vuelta a la calma jugaremos a un juego llamado “El saco de las virtudes” se le
distribuye a cada alumno un pequefio folio donde debe poner su nombre, una vez puesto
dobla el papel y lo hecha a una bolsa que tendra el maestro. Cuando ya esten todos los
nombres se vuelven a repartir y todos los alumnos tendran un papel con el nombre de
otro compariero, en el caso de salir su mismo nombre se cambiara. Sin revelar el
nombre dira tres habilidades fisicas que destaquen del compariero/a y el resto de la clase
debe intentar adivinar de quién se trata (se pueden dar pistas). Después realizaremos
unos breves estiramientos. Se llevaria a cabo la reflexion expuesta en el trabajo para

finalizar.

85



ANEXO 11

FASE DE CALENTAMIENTO (10 minutos)

Realizaremos una tanda de movilidad articular y a continuacion pasaremos a la
actividad de calentamiento para terminar de activar el cuerpo correctamente (2

minutos).
Actividad de calentamiento: “La epidemia” (7 minutos)

Los alumnos se distribuyen individualmente en mitad de campo de futbol o baloncesto,
un alumno sera el que la pague, y llevara un pafiuelo cogido del pantalon de manera que
sea visible para todos. Cuando este alumno pille a otro este estard “infectado”, debera ir
a una caja coger un pafiuelo y colocarselo en el pantalon y a continuacion levantar la
mano y gritar su nombre. El objetivo de los “infectados” es infectar al mayor niimero de
alumnos posibles, y el de los demas escapar a la infeccion. La motivacion se esconde en
conseguir cada uno de los objetivos, siendo objetivos cambiantes en base al rol del
jugador. Habra un limite de tiempo y se realizaran dos rondas de 3 minutos y medio
para ver quién es capaz de lograr ganar. Ganara la parte que mas integrantes tenga en su

conjunto es un juego individual pero a su vez tiene un componente cooperativo.
A continuacion se realizaran unos breves estiramientos (1 minuto).

FASE PRINCIPAL (20 minutos)

Actividad 1: “El robapiedras” (10 minutos)

Los alumnos se distribuyen en dos equipos que distinguiremos con petos cada uno en
una mitad del campo de futbol enfrentados entre si con una porteria en cada uno de sus
mitades y 10 balones cada equipo. El juego consiste en que cada equipo debe colaborar
para lograr el objetivo que es robar el madximo numero de “piedras” (balones) del otro

equipo y defender al maximo sus piedras para que le roben las minimas posibles. Gana
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el equipo que mas piedras tenga en su porteria al final de la ronda. Los jugadores para
evitar que roben los balones deben pillar a los jugadores del otro equipo, pero estos solo
pueden ser pillados en el campo contrario al que pertenece a su equipo es decir si yo
defiendo la porteria de la mitad izquierda del campo, solo podre ser pillado en la mitad
derecha, y el otro equipo al revés. Una vez pillado este jugador es transportado a un
cérner donde cuando haya varios jugadores pillados pueden formar una fila agarrandose
por las manos y si tocan a un compafiero o a un rival se salvan todos, sino solo aquel
jugador al que hayan tocado que haya sido capaz de tocar a un rival. Es un juego de
estrategia. Para fomentar la motivacion extrinseca diremos que el equipo que gane
tendra un punto extra en la calificacion de la unidad. Se realizaran dos rondas de 5

minutos. En caso de empate a rondas no habra punto extra para nadie.
Actividad 2: “A ver si se consigue” (10 minutos)

La actividad consistira en una progresion de raqueta y pala, incrementando la dificultad
de menos a mas, para que los alumnos se motiven y fomentar la motivacion intrinseca.
Hay que tener en cuenta que los alumnos de estas edades es posible que no hayan
practicado en muchas ocasiones con raqueta, por eso utilizaremos palas grandes y
pelotas de espuma grandes de poco peso para facilitar la actividad. La motivacion

intrinseca consiste en ir mejorando y superando retos cada vez mas complejos.
La progresion a seguir seria la siguiente:
e Golpear dos veces consecutivas al movil con la raqueta de manera individual.
e Golpear cuatro veces consecutivas al movil con la raqueta de manera individual.

e Golpear dos veces consecutivas al movil primero con una cara de la raqueta y

luego con la otra de manera individual.
e Golpear tres veces consecutivas el mdvil contra la pared.

e Intercambiar golpeando cuatro veces el movil con el compafiero.
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FASE “VUELTA A LA CALMA” (5 minutos)

Realizaremos una carrera de tortugas, para relajar el cuerpo, ganando aquel que vaya
mas despacio de una linea de principio a otra de meta. Aportando otro objetivo y por lo
tanto motivacion, pero a su vez relajando el cuerpo mediante la relajacion muscular al
realizar movimientos lentos y pausados controlando la respiracién. Realizaremos unos

breves estiramientos. Se llevaria a cabo la reflexion expuesta en el trabajo para finalizar.
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ANEXO IV

FASE DE CALENTAMIENTO (10 minutos)

Para calentar empezaremos realizando dos filas y haciendo movimientos articulares para

prevenir lesiones (2 minutos). Después realizaremos una actividad.
Actividad de calentamiento: “Conos y pifias” (7 minutos)

En medio campo de futbol o baloncesto, se distribuyen en cada una de las cuatro
esquinas un cono Yy entre medio de una esquina a otra un cono en la zona mas corta y
dos en las zonas que unan esquinas a mas distancia. Habra conos de distintos colores,
repitiendose colores pero colocados a larga distancia. Los alumnos se encuentran
corriendo en el espacio moviéndose libremente por él. El maestro puede dar dos clases
de drdenes para los que los alumnos deben tomar decisiones rapidas y movilizarse. La
primera orden es decir “Pina de 4” o de cualquier otro nimero y los alumnos
rapidamente deben hacer grupos de 4, los que queden sin grupo es que no han tomado la
decision lo suficientemente rapido. La otra orden es decir “Cono rojo” pudiendo ser el
color cualquiera de los que tienen los conos dispuestos en el campo, y los alumnos
deben tomar decision de a cuél de los conos rojos que hay llego primero, el ultimo que
llegue es el que ha tomado la decision mas lentamente o ha tomado la decision

incorrecta.
Después realizaremos unos breves estiramientos (1 minuto).

FASE PRNCIPAL (20 minutos)

Actividad 1: “El juego de los 10 pases” (10 minutos)

Los alumnos se distribuyen en 2 equipos y se juega en medio campo de futbol o
baloncesto. Para diferenciar bien los equipos unos llevaran peto y los otros no. El juego

consiste en con un baldn los integrantes de un equipo tienen que conseguir pasarselo y
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conseguir 10 pases sin que lo intercepten o se caiga el baldn al suelo. Si lo consiguen se
suman un punto, si se les cae o0 es interceptado pasa la posesion del balon al equipo
contrario. Ganara el equipo que mas puntos consiga. En este juego hay que tomar
decisiones répidas en base a las posiciones de compafieros y rivales y a las reglas. Las
reglas variaran en base a modificaciones del profesor que haran que el jugador deba
modificar su decisién para volver a adaptarla o tomar una nueva rapidamente, reglas

como:
e No se la puedes pasar al jugador que te la ha pasado a ti.

e Pases impares por arriba, pares con bote (No tomando el bote como caida del
balon).

e Teniendo que ser un jugador en concreto el que reciba el pase nUmero 10 o un

determinado pase.

Se realizara una unica ronda cambiando e introduciendo reglas nuevas que hagan que

deban modificar o cambiar sus decisiones rapidamente.
Actividad 2: “Zorros, Gallinas y serpientes” (10 minutos)

Se distribuye a los alumnos en tres equipos, un equipo seran los zorros, otro equipo
seran las gallinas y otro las serpientes. Cada equipo tendra una carcel de la que hacerse
cargo y una zona donde no podrad ser pillado. Se juega en el campo de futbol o
baloncesto entero. Todos tienen que pillar a unos pero puedes ser pillado por otros, para
distinguirlos les daremos petos de distintos colores. Los zorros pilan a las gallinas, las
gallinas a las serpientes y las serpientes a los zorros. De tal manera que todos deben
pillar a un equipo y no ser pillados por el otro. Cuando algun jugador pilla a un jugador
del equipo determinado este es transportado a la carcel que esta a su cargo, cuando hay
varios se pueden unir de las manos y si tocan a un compafiero de su mismo equipo o a
uno del equipo que les ha pillado se salvan. El objetivo del juego es pillar a todos los
posibles del equipo opuesto y que te pillen a los minimos de tu equipo. Se trata de un
juego en el que hay que tomar las decisiones rapidas para decidir donde esta el equipo
que me pilla, cual es el camino mas seguro para salvar a mis compafieros, este es el

momento para salir a pillar, etc. y hay que tomarlas rapidamente. Las decisiones como
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en el anterior juego pueden tener que ser modificadas rapidamente o cambiadas por
otras en base a cambio de reglas como por ejemplo:

e Se juega emparejados cogidos de la mano.
e Sicolocamos en el centro del campo una zona “Chufa” para todos los equipos.

e Sial ser pillado alguien se pasa al equipo que le ha pillado, es decir si te pillas

las gallinas te conviertes en gallina.

e Si hay un limite de tiempo para estar intentando pillar, o para estar en la zona
segura de cada equipo.

Se jugara una Unica ronda variando las reglas para tengan que tomar decisiones mas

rapidas y modificarlas o cambiarlas si fuera necesario.

FASE “VUELTA A LA CALMA” (5 minutos)

Para relajar el cuerpo haremos unos ejercicios de respiracion, inspirando expirando
lentamente tanto de pie como tumbados. Después haremos unos breves estiramientos.

Se llevaria a cabo la reflexion expuesta en el trabajo para finalizar.
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