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RESUMEN

Este trabajo examiné los efectos de las tareas motrices de atencion plena sobre la vivencia
emocional. Se examind la intensidad de las emociones positivas, negativas y ambiguas en
hombres y mujeres. También se realizé un analisis de contenido de los comentarios sobre las
emociones que registraron los valores mas intensos. Participaron 91 estudiantes universitarios.

El instrumento de recogida de datos fue el cuestionario GES (Games and Emotion Scale) en
el que se registran trece emociones bésicas positivas, negativas y ambiguas y el grado de
intensidad emocional. El andlisis de los datos cuantitativos se realiz6 mediante un modelo basado
en ecuaciones de estimacion generalizadas (GEE) y los datos cualitativos a través de la técnica
de &rboles de clasificacion CHAID. Las practicas de atencion plena provocaron valores intensos
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de emociones positivas, valores intermedios de emociones ambiguas y valores inferiores de
emociones negativas. Los hombres registraron emociones positivas mas intensas que las
mujeres. No se encontraron diferencias significativas en el resto de emaociones. Los comentarios
sobre las emociones positivas estuvieron asociados en igual proporcién a aspectos internos de las
practicas como a aspectos externos. En cambio los textos sobre emociones negativas y ambiguas
se refirieron mayoritariamente a aspectos internos de las practicas de atencion plena.

Se corrobora que las practicas motrices de atencion plena son una via pedagdgica pertinente
para estimular la conciencia emocional como competencia socioemocional y que contribuyen a
promover el bienestar personal. De ahi que se consideren adecuadas en el desarrollo emocional
en el &mbito de la educacion fisica.

Palabras clave: inteligencia emocional, conciencia emocional, competencias socioemocionales,
educacion fisica, atencion plena, emociones positivas.

ABSTRACT

This study examined the effects of mindfulness motor tasks on the emotional experience. We
examined the intensity of positive, negative and ambiguous emotions in men and women. We also
used a content analysis of the comments on the most intense emotions. 91 university students
took part in the study.

We used the questionnaire GES (Games and Emotion Scale) to register the intensity of
thirteen basic positive, negative and ambiguous emotions. The quantitative data analysis was
performed using a model based on generalized estimating equations (GEE), and the qualitative
data were analyzed through the CHAID classification trees technique.

The mindfulness motor tasks elicited intense positive emotions values, intermediate values of
ambiguous emotions and the lowest values of negative emotions. Men reported more intense
positive emotions than women. No significant differences were found in the other emotions.
Comments on positive emotions were associated, in equal proportion to internal aspects of the
motor tasks as external aspects. Negative and ambiguous emotions were mostly referred mostly to
internal aspects of the mindfulness motor tasks.

These findings confirm that mindfulness motor tasks are an appropriate pedagogical way to
stimulate emotional awareness as socioemotional competence and they contribute to promote the
personal well being. Hence it was considered appropriate on the emotional development in the
field of physical education.

Key Words: emotional intelligence, emotional awareness, socioemotional competence, physical
education, mindfulness, positive emotions.

Introduccion

En este estudio se propuso a un grupo de estudiantes universitarios en ciencias de la
actividad fisica y del deporte (CAFE), que tomaran conciencia de sus emociones al practicar una
serie de situaciones motrices de atencion plena (mindfulness), también denominadas préacticas
motrices introyectivas. Estas practicas motrices forman parte del legado de la educacion fisica, y
su finalidad es estimular el autoconocimiento a través de la practica consciente de ejercicios de
respiracion, estiramientos, postura o atencion plena, entre otros recursos practicos (Kabat-zinn,
2003; Lagardera, 2007; Lagardera y Lavega, 2003; Rovira, 2010).

REOP. Vol. 25, n°2, 2° Cuatrimestre, 2014, pp. 111 - 126 [ISSN electrdnico: 1989-7448] 112



Las emociones en las practicas motrices de atencién plena Gloria Rovira et al

Algunas de estas practicas motrices introyectivas existen desde hace miles de afios, como
por ejemplo el yoga, el tai chi o el gi gong y otras, sin embargo, son de origen contemporaneo,
tales como la antigimnasia, la eutonia o la microgimnasia (Lagardera, 2007). Pero todas ellas
tienen en comdn que nos entrenan en la percepcion en el aqui y ahora, en la observacion interior
sin emitir juicios, tan solo sintiéndose; por tanto se trata del cultivo de la autoatencion a través de
la practica motriz.

Precisamente, esta escucha interior nos ayuda a tomar conciencia de nuestras emociones
(Csikszentmihalyi, 2000; Franco, 2010; Howell y Buro, 2011; Kabat-Zinn, 2003; Ortega, 2010) y
€S0 nos permitira aprender progresivamente a gestionarlas.

La conciencia emocional: primera etapa en el desarrollo de competencias socioemocionales

Se sabe que tener conciencia de nuestras emociones, ponerles nombre e identificar en los
demas las propias emociones, contribuye al bienestar y desarrollo personal y a sostener
relaciones sociales mas armédnicas y respetuosas (Bisquerra, 2000; Bisquerra y Pérez, 2007,
Pérez-Escoda, Bisquerra, Filella y Soldevila, 2010; Ortega, 2010; Franco, 2010). Aunque a veces
resulta dificil esclarecer cuédles son las emociones experimentadas, ponerles nombre, reconocer
sus indicadores fisiol6gicos o0 saber que en cada acto o pensamiento subyacen las emociones. De
ahi que sea importante el papel de la educacién emocional para reconocer las emociones que
cada uno experimenta, las propias y las de los demas, en el desarrollo integral de la persona
(Bisquerra, 2003; Fernandez y Extremera 2005).

Ya desde los afios noventa, cuando se popularizaron los estudios sobre inteligencia
emocional (Goleman, 1996; Salovey y Mayer, 1990), se reconoce la importancia de considerar la
dimensién afectiva de las personas. Actualmente abundan las investigaciones que ponen de
manifiesto el impacto de la educacibn emocional en la adquisicibn de competencias
socioemocionales en las que verdaderamente se pone en juego la inteligencia emocional
(Bisquerra, 2003; Bisquerra y Pérez, 2007; Hue, 2008; Mayer, Roberts y Barsade, 2008; Ortega,
2010). En este sentido, la conciencia emocional se entiende como una primera etapa en la
adquisicion progresiva de otras competencias tales como la regulacién emocional, la autonomia
emocional, la inteligencia interpersonal y las habilidades de vida y bienestar (Bisquerra, 2003).

Las investigaciones muestran los beneficios del desarrollo de estas competencias
socioemocionales. En el caso de programas de educacién emocional dirigidos a incrementar el
reconocimiento y comprension de las emociones en nifios y nifias (Ambrona, Lépez-Pérez y
Marquez-Gonzalez, 2012; Lépez, Iriarte y Gonzalez, 2004); en la adquisicibn de conocimientos
académicos (Howell y Buro, 2011; Liew, 2012); en las repercusiones sobre el bournout y
engagement en maestros y maestras (Pena y Extremera, 2012); en la regulacion del estrés
docente (Delgado, Guerra et al., 2010; Franco, 2010); en la reduccién de los niveles de ansiedad y
mejora del rendimiento en las empresas (Pertegal-Felices, Castejon-Costa y Martinez 2011); en la
mejora de programas de insercion laboral (Pérez y Ribera, 2009); en la educacion fisica (Canales,
2007; Lavega, Filella, Agullo, Soldevila y March, 2011;Torrents, Mateu, Planas y Dinuséva, 2011);
en el rendimiento deportivo (Starkes y Ericsson, 2003) o en la mejora de la salud fisica y mental
(Ortega, 2010).

En todas estas investigaciones se insiste en que la dimension afectiva forma parte
indisociable de la vida de las personas, estemos donde estemos y hagamos lo que hagamos, las
emociones subyacen en cada uno de nuestros actos y pensamientos. De ahi la importancia de
tener conciencia de ellas y alcanzar mayor comprension de los estados personales por los que se
transita. Y no exclusivamente como un logro personal sino porque ademas supone un beneficio
para una vida en sociedad mas respetuosa y armonica, en definitiva, para un creciente bienestar
socioemocional. De manera que la conciencia emocional se erige, segun el modelo de Bisquerra
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(2003), como el primer eslabon en el que se sostienen las demas competencias
socioemocionales.

La dimension afectiva en las practicas psicomotrices introyectivas. Légica interna y logica
externa

Las practicas motrices jamas son asépticas, estimulan procesos y, por tanto, elicitan
respuestas emocionales. A partir de la praxiologia motriz de Parlebas (2001), consideramos que
cualquier practica motriz puede entenderse como un sistema praxioldgico, interactivo y ordenado
con una determinada estructura o légica interna.

Parlebas define la I6gica interna como el “sistema de rasgos pertinentes de una situacion
motriz y de las consecuencias que entrafia para la realizacion de la accién motriz correspondiente”
(2001:302), es decir, se trata del sistema de obligaciones que impone el reglamento, norma o
convencién de una situacion motriz determinada. Y determina los rasgos que en cada caso
sustentan sus relaciones internas: relacion entre participantes, relacion con el espacio, relaciones
temporales y las relaciones con los objetos. Entonces, cuando alguien participa en una situacion
motriz se pone en marcha un sistema praxiolégico concreto en el que emergen acciones motrices
propias de este sistema. Y es desde esa motricidad que se activan de manera unitaria toda una
serie de procesos bioldgicos, cognitivos, emocionales y relacionales (Lagardera y Lavega, 2003).

La logica externa (Parlebas, 2001), en cambio, se refiere a las caracteristicas del contexto y
las condiciones personales; que también condicionaran u orientaran las vivencias emocionales de
los participantes.

Las investigaciones ponen de manifiesto que, a pesar de la légica externa, es posible
observar tendencias en las reacciones emocionales suscitadas ante una l6gica interna semejante,
como se ha observado en las actividades de expresion (Canales, 2007; Torrents et al., 2011), los
juegos (Lavega, Araljo y Jaqueira, 2012; Lavega et al., 2011) o las practicas motrices
introyectivas (Lagardera, 2007; Rovira, 2010). Entonces, si cada tipo de practica motriz o légica
interna, es susceptible de favorecer reacciones o procesos diferentes, sera de interés pedagdégico
conocer en profundidad las particularidades de tales procesos. En especial, qué tipo de
respuestas emocionales produce en los participantes un tipo u otro de practica, lo que nos
permitira orientar las diferentes propuestas practicas en funcién de las finalidades educativas
pretendidas.

La importancia de experimentar emociones positivas y aprender a regular las emociones
negativas

En este caso, las practicas motrices introyectivas propuestas, sustentan una légica interna
qgue estimula el autoconocimiento, el control corporal y el bienestar holistico (Lagardera, 2007,
Lagardera y Lavega, 2003; Rovira, 2013) a través de ejercicios de respiracion consciente,
liberacion articular, estiramientos o atencion plena realizados individualmente. Son muchas las
investigaciones que muestran las consecuencias de ejercitarse en algun tipo de practica motriz
introyectiva como la meditacion, el yoga, el tai chi o la eutonia, repercusiones tanto en la
promocién de la salud, el alivio del dolor, la reduccion de la depresién y la ansiedad, como en el
desarrollo de la autorregulacion y la empatia (Arias, Steinberg, Banga y Trestman, 2006; De la
Fuente, Franco y Mafias, 2010; Greenberg y Harris, 2012; Kabat-Zinn, 2003).
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Y es cada vez mayor el interés en muchos dmbitos profesionales acerca de las estrategias,
técnicas y métodos que contribuyen al bienestar de las personas, que estimulan las emociones
positivas y ayudan a regular las emociones negativas (Arias et al. 2006; Asensio, Garcia, Nufiez y
Larrosa, 2006; Bisquerra, 2003; Bisquerra y Pérez, 2007; Hué, 2008; Kabat-zinn, 2003; Marchesi,
2007; Marina, 2004) y en especial en el entorno educativo, en el que abundan situaciones de
elevada intensidad emocional, donde aumentan las bajas laborales por depresion entre los
docentes (Asensio et al. 2006); y donde al mismo tiempo interesa promover la educacion
emocional entre los alumnos y alumnas.

En este sentido, las practicas motrices introyectivas se ofrecen como una via practica
pertinente dadas la calma, serenidad y bienestar que estimulan (Lagardera, 2007, 2009; Rovira,
2013). A través de la practica motriz introyectiva es posible educar los sentidos, ampliar la
conciencia de si, la conciencia sensitiva, darse cuenta de los estados por los que uno transita, los
equilibrios y desequilibrios, aprendiendo a actuar en consecuencia en busca del bienestar y del
equilibrio psicosomatico. En definitiva, ejercitarnos en practicas motrices de atencién plena nos
ayuda a sentir paz interior, a relativizar y encontrar sosiego en el torbellino mental y emocional
gue a veces nos sobrecoge (Lagardera, 2009).

Este estudio ha tenido en cuenta la perspectiva de Bisquerra (2000) y Lazarus (1991) para la
clasificacion de las emociones béasicas en: positivas (alegria, felicidad, humor y amor), negativas
(tristeza, angustia, miedo, verglenza, aversiébn e ira) y ambiguas (sorpresa, esperanza y
compasion). Siguiendo el modelo bidimensional de andlisis de los estados afectivos (Russell,
1980, 2009), que considera la intensidad (activacién-desactivacion) y la valencia (placer-displacer)
como las dos dimensiones explicativas mas importantes del core affect subyacente a las
emociones. No se considera, sin embargo, la perspectiva temporal utilizada en los modelos
tridimensionales del estudio de las emociones (Latinjak, 2012).

Las emociones en la educacion fisica

Segun Gartzia, Aritzeta, Balluerka y Barbera (2012) no esta clara la relaciéon entre el género y
la inteligencia emocional, aunque parece ser que la sensibilidad en las relaciones humanas, la
empatia y la facilidad para expresar las emociones representarian atribuciones tipicas del género
femenino. Asi como la asertividad, la eficacia o la independencia del género masculino.

De manera que la sociedad transmite ciertos estereotipos de género en la adquisicion de
competencias socioemocionales; estando el estereotipo femenino orientado hacia las habilidades
interpersonales y el masculino hacia la capacidad de autorregulacién (Gartzia et al., 2012)

En el campo de las practicas motrices igualmente existe una orientacion femenina entorno a
las practicas motrices expresivas y las cooperativas, en las que los participantes se ayudan
mutuamente; y una orientacion masculina hacia las practicas motrices de cooperacion y oposicion,
especialmente en los deportes en los que existe el encuentro competitivo con el adversario
(Vidiella, Herraiz, Hernandez y Sancho, 2010; Soler, 2009).

Por tanto, socialmente se configuran orientaciones de feminidad y masculinidad en relacién a
diferentes practicas motrices, o lo que es lo mismo, hacia diferentes légicas internas. Y es preciso
tener en cuenta que tradicionalmente la educacion fisica ha perpetuado la reproduccion de estos
estereotipos de género, por lo que en la actualidad representa un reto llegar a trascender estos
modelos dicotomicos de masculinidad y feminidad en aras de una educacion fisica no sexista
(Soler, 2009).
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Dada la naturaleza de la educacion fisica, las emociones se ponen en accion al participar en
juegos, danzas, ejercicios y deportes. De ahi que se quiera investigar sobre qué repercusiones
emocionales tienen las practicas motrices planteadas; se trata de una educacion emocional
puesta en accion, porque la alegria, la ira o la felicidad se pueden activar al jugar (Pellicer, 2011)
dando la oportunidad de vivir en la propia piel estas emociones, tomar conciencia de ellas y
ponerles nombre, lo que abre una puerta para empezar a gestionarlas (Lavega et al., 2012).

De manera que es importante que los docentes de educacion fisica conozcan los procesos
desencadenados en cada tipo de practica. Y que se apoyen en este conocimiento pedagdgico
para seleccionar las practicas motrices y para orientar la educacién emocional de los estudiantes
(Lavega et al., 2011).

A partir de todo esto en este estudio se plantearon tres objetivos: a) conocer cual fue la
vivencia emocional de los estudiantes universitarios suscitada en la practica de situaciones
motrices introyectivas; b) saber si los hombres y las mujeres experimentaron la misma intensidad
emocional; y c) hacia qué variables de la légica interna y externa se dirigieron las emociones
elicitadas.

Método
Participantes

Participaron estudiantes de primer curso en el grado de ciencias de la actividad fisica y el
deporte de la Escuela Universitaria de la Salud y el Deporte (EUSES), Universidad de Girona, (n =
91; 73 hombres, 80.22 % y 18 mujeres, 17.78 %); rango de edad (de 18 a 32 afios; M = 19.99, DT
= 2.78). El 90.7 % de los participantes practicaba algin deporte o actividad fisica con regularidad
semanal. Todos los participantes firmaron el consentimiento informado de participacion en la
investigacion aprobado por el comité de ética de la Universidad de Girona. Este estudio fue una
actividad académica complementaria para los participantes en la evaluacion de la asignatura de
danza y expresion corporal; con su participacion obtenian un 10% de la calificacion final de la
asignatura.

Instrumentos

El cuestionario GES (Games and Emotion Scale):

. Validado por Lavega, March y Filella (2013) para identificar la intensidad emocional
experimentada en cada tarea motriz. Las principales propiedades psicométricas de esa escala
fueron la aceptabilidad: los valores de asimetria (< 2.0) y curtosis (< 7.0) cumplieron los
criterios de normalidad. Y la fiabilidad para evaluar la consistencia interna: en toda la escala se
calculé el coeficiente alpha de Cronbach (n = 851; a = .92). El calculo de la consistencia
interna para la muestra de este estudio mostrd los siguientes valores (n = 91; a = .61). Se
obtuvieron valores similares para cada tipo de emocion: positiva (a = .92), negativa (a = .88) y
ambigua (a=.93). El analisis factorial confirmatorio reprodujo de manera adecuada la
estructura de la escala y mostré indices aceptables (CMIN/g.l. = 7.014; NFI = .813; IFI = .836;
CFI = .833; RMSEA = .08 (LO90 =.072 — HI90 = .09).

. En este cuestionario se registrd la intensidad emocional en una escala de Lickert de 10
puntos, en la que 0 significaba “nada” y 10 “muchisimo”. En el mismo también se afiadia una
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explicacion de los motivos que generaban la emocion con mayor intensidad; pudiéndose
explicar un maximo de tres emociones con la misma puntuacion.

Procedimiento

« Sesion introductoria a la educacion emocional: Durante una hora y media una docente de la
EUSES realiz6 una introduccion tedrico-practica a la educacion emocional. Se realizdé una
exposicion tedrica sobre las emociones y la educacion emocional y los estudiantes realizaron
cuatro tareas practicas para vivenciar algunas de las trece emociones béasicas (Bisquerra,
2003), darles nombre y reconocer las expresiones emocionales en los demas. Al finalizar cada
una de las tareas rellenaron y se familiarizaron con el cuestionario GES empleado en la
investigacion. La participacion en esta sesion permitio ubicar a los participantes en el mismo
plano semantico que la investigacion y fue imprescindible la asistencia para formar parte del
estudio.

. Sesiones de practicas motrices introyectivas: Las sesiones fueron dirigidas por la misma
docente de la EUSES. Se realizaron dos sesiones de hora y media. En cada una se
seleccionaron siete ejercicios con una légica interna psicomotriz (individual) introyectiva.
Aplicando tareas de respiracion consciente, estiramientos, liberacion articular y atencién plena
(Tabla 1). Al finalizar cada uno de los ejercicios didacticos propuestos todos los estudiantes
rellenaron su cuestionario GES. Los participantes indicaban de 0 a 10 con qué intensidad
habian experimentado cada una de las emociones. Ademas de cada juego escribian un
comentario de la emocién que habia registrado una puntuacion mas alta. En caso de empate
entre varias emociones se podia escribir un comentario para un maximo de tres emociones.
Los estudiantes, supervisados por el equipo de investigadores, introdujeron los datos del
cuestionario GES en la plataforma digital moodle para su posterior analisis.

TABLA 1. Las sesiones de practicas psicomotrices introyectivas

Sesiones Ejercicios didacticos

1. Ejercicios respiratorios chinos, serie Yin
2. Liberacion articular libre.
3. Arquear y sentir el espinazo
12 SESION (cuadrupedia).
Situaciones 4. Desplazarse lenta y libremente en
psicomotrices cuadrupedia.

de introyeccién | 5. Liberacion articular en decubito supino.

6. Liberacidn articular pelvis.

7. Wu-hei, respiracion profunda desde
postura sentada.
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Gimnasia taoista.

Vibracion desde postura bipeda.
22 SESION Topografia corporal.
Situaciones Estirar el espinazo hasta el cielo.

Estirarse como un gato libremente.
Sentirse de pie: autochequeo.
Postura base de restauracion.

psicomotrices
de introyeccion

Noop,rwbdE

Analisis de los datos

Los datos cuantitativos se analizaron mediante un modelo basado en ecuaciones de
estimacion generalizadas (GEE) para tener en cuenta la correlacion entre las puntuaciones del
mismo sujeto. Se utilizaron distribuciones de la familia Gausiana, con una estructura de
correlacion intercambiable. Se aplicaron comparaciones multiples post-hoc en todos los factores
de mas de dos categorias. Se empled el software estadistico SPSS v.19.0.

El modelo consideré el tipo de emocion (positiva, negativa, ambigua) como factor intra-sujetos
y el sexo (masculino, femenino) como factor entre-sujetos.

Anadlisis de narraciones explicativas sobre la vivencia emocional mediante el &rbol de
clasificacion CHAID. Los arboles de clasificacion desarrollados inicialmente por Morgan y Sonquist
(1963), son una técnica de analisis de segmentacion no paramétrica (distribution free procedure)
con una finalidad exploratoria. El arbol de clasificacion es un algoritmo para la construccién
automatica de tablas de contingencia. Este algoritmo clasifica los datos a partir de las variables
explicativas cuya relacion con la respuesta se manifiesta a partir de diferentes niveles de
significacion o importancia. Se empled el método de crecimiento del arbol CHAID (detector de
interaccion automatica de Chi-cuadrado basados en el modelo Answer-Tree© SPSS Arboles de
Clasificacion ™ 13.0.) ya que permite construir arboles no binarios, es decir, que incluyan mas de
dos ramas o divisiones de datos segun categorias a explicar en cada nodo. Se aplico un sistema
de validacion cruzada, siendo 50 el nimero minimo de sujetos en los nodos terminales y 3 niveles
méaximos de arbol.

Los criterios de clasificacion fueron la presencia o ausencia de explicaciones para cada
variable de la légica interna y de la légica externa. Ademas se elabor6é un arbol general que
diferencié los comentarios que se dirigian a la légica interna, a la légica externa o a ambas
variables. Se consideraron dos variables predictivas: 1) tipo de emocion (positiva, negativa y
ambigua) y 2) sexo (femenino y masculino).

Respecto a la logica interna se tuvieron en cuenta las variables dependientes: reglas (el
ejercicio ha sido muy relajante), tiempo interno (era un ejercicio muy lento que me hacia sentir
placidez) y espacio interno (la posicion corporal no era nada comoda). En cuanto a la ldgica
externa las variables dependientes estudiadas fueron: tiempo externo (me dormia porque era
primera hora de la mafana), espacio externo (hacia frio en la sala), relacion externa (me da
verglienza porque no conozco a mis comparieros de clase), objetos (me intimidaba la presencia
de la camara) y estados personales transitorios (estoy muy relajada).
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Resultados

Los resultados se presentan a partir de los objetivos planteados en la investigacion.

Tipo de emocion e intensidad emocional en las practicas psicomotrices introyectivas (datos
cuantitativos)

En el andlisis estadistico de los datos cuantitativos (N = 13104, consecuencia de obtener un
maximo de 168 medidas de los 91 sujetos) se observaron diferencias significativas en la
intensidad de la vivencia entre los tres tipos de emociones bésicas. Las emociones positivas (M =
2.85, IC 95 %: 2.43, 3.26) se experimentaron con una intensidad significativamente superior (p <
.001) a las emociones ambiguas (M =.73, IC 95 %: .38, 1.07) y también a las emociones negativas
(M =.04, IC 95 %: -.23, .31 (Grafico 1).

GRAFICO 1. Laintensidad de las emociones positivas, negativas y ambiguas
en las practicas psicomotrices introyectivas

3 2.85
2,5
2
1,5
1 .73
0
Positiva Negativa Ambigua

Fuente: elaboracion propia.

Las emociones en funcion del género (datos cuantitativos)

No se encontraron diferencias significativas en la intensidad de la vivencia emocional entre
hombres (M = 1.44) y mujeres (M = .91; p = .155). En el andlisis global la interaccion entre las
variables género y tipo de emocién tampoco fue significativa (p = .068), aunque en el analisis
detallado por pares se observaron tendencias diferentes en la intensidad de las emociones
positivas entre hombres (M = 3.28) y mujeres (M = 2.41) (Gréfico 2).

GRAFICO 2. Intensidad y tipo de emociones en hombres y mujeres.

4 4 3.28
3 3 2.41
2
2 1.44 .96
) 1 08 .49
.01 .
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Fuente: elaboracion propia
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Nota: En el primer grafico se muestra la intensidad emocional entre hombres y mujeres y en el segundo se concreta por cada una de
las emociones

Qué explica la emocién mas intensa (datos cualitativos)

Se analizaron 1315 comentarios explicativos de las vivencias emocionales mas intensas
expresadas por 91 participantes. Se originaron ocho &rboles con los respectivos nodos ordenados
jerarquicamente en categorias homogéneas de relaciones entre las dos variables independientes
(tipo de emocion y sexo) y la variable dependiente, existencia o no de comentarios para los
criterios de la ldgica interna: reglas, tiempo interno y espacio interno, y de la l6gica externa:
estados personales transitorios, tiempo externo, espacio externo, relacién externa y objeto
externo.

Estas narraciones apuntaron tanto a variables de la Idgica interna de las practicas motrices
(40.9 %) como de la l6gica externa (45.6 %) y a ambas (13.5 %). La emocion fue la principal
variable predictiva en el arbol de légica interna-externa, y se originaron dos ramificaciones; nodo
1: emociones positivas y hodo 2: emociones negativas y ambiguas. Se observaron diferencias
significativas entre los dos nodos (p < .001, x?= 46.619, gl = 2) (Figural).

FIGURAL. Variables predictivas en el arbol de la l6gica interna-externa.

LOGICA INTERNA-EXTERNA

Nodo 0

Categoria % n
Logica Intema 409 338
Logica Extemna 456 599

Lagica Intema-Extema 135 178
Total 100 1315

p=001,72=46619,g/=2

Positiva ‘ ‘ Negativa; Ambigua
| |
Nodol Nodo2
Categoria % n Categoria % n

Logica Intema 384 410 Logica Intema 518 128
Logica Extema 490 533 Logica Extema 267 66
Logica Intema-Extema 11.7 125 Logica Intema-Extema 2135 53
Total 812 1068 Total 100 247

Fuente: elaboracion propia.

La estructura de las practicas generadoras de emociones:
- Respecto la légica interna se detectaron comentarios referidos a las reglas (31.1%,

409 relatos), al espacio interno (23.4 %, 308 relatos) y al tiempo interno (6.5 %, 85
relatos).

REOP. Vol. 25, n°2, 2° Cuatrimestre, 2014, pp. 111 - 126 [ISSN electrdnico: 1989-7448] 120



Las emociones en las practicas motrices de atencién plena Gloria Rovira et al

- En los é&rboles de tiempo interno y espacio interno la variable predictiva fue la
emocion. En el tiempo se observaron diferencias significativas entre las emociones
positivas y ambiguas con las emociones negativas (p < .001, x2 = 36.293; gl= 1). Y en
el espacio se observaron diferencias significativas entre las emociones negativas y
ambiguas con las positivas (p < .001, x?= 51.742; gl = 1).

Las emociones fruto del contexto y los rasgos personales:

- En la categoria de logica externa la variable dependiente con mayor porcentaje de
narraciones fue la de los estados personales transitorios con un 48.1 %, 633
comentarios de los estudiantes.

- Se identific6 un nimero muy inferior de relatos en el resto de las variables, llegando al
7.1 %, 94 relatos, en la variable de relacién externa. Un 3.3 % en la interaccion con el
espacio, 0.2 % en la relacion con los objetos y 2.7 % en la relacion temporal.

- Para cada variable dependiente se identific6 como variable explicativa de primer nivel
el tipo de emocion.

- En la variable de estados personales transitorios se observaron diferencias
significativas entre las emociones positivas y las emociones negativas y ambiguas (p <
.001, x? = 47.742; gl = 1). También se encontraron diferencias significativas entre las
emociones positivas y ambiguas con las emociones negativas en las variables
dependientes: relacion externa (p < .001, x? = 19.335; gl = 1), espacio externo (p <
.001, x%2 = 46.291; gl = 1) y objeto externo (p = .008, x? = 8.932; gl = 1).

Discusioén

En este estudio se quiso desvelar cudles fueron las vivencias emocionales de estudiantes
universitarios de CAFE suscitadas en la practica de situaciones psicomotrices introyectivas, si los
hombres y las mujeres experimentaron las mismas emociones, cual fue la intensidad de las
emociones vividas y los aspectos de la logica interna y la logica externa de las practicas motrices
gue las elicitaron.

Las practicas psicomotrices introyectivas suscitan emociones positivas

Al evocar sus vivencias emocionales los estudiantes dan cuenta de la toma de conciencia;
éste es un primer paso requerido en todo programa pedagdgico orientado hacia la adquisicion
progresiva de competencias socioemocionales (Bisquerra, 2003). Por lo tanto, el escenario
practico de atencion plena propuesto en esta experiencia educativa resulta una via pertinente para
estimular la conciencia emocional de los participantes; ratificando las afirmaciones a cerca de los
beneficios del mindfulness en el proceso de autoconocimiento (Howell y Buro, 2011).

Ademas, se corrobora la evidencia de que en las practicas motrices se ponen en accion las
emociones (Lagardera y Lavega, 2003; Lavega et al., 2011; Parlebas, 2001). Los estudiantes han
podido reconocer en su experiencia los tres tipos de emociones basicas descritas por Bisquerra
(2000) y Lazarus (1991); estos resultados coinciden con las investigaciones de Lavega et al.
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(2011) y Lavega et al. (2012). Ahora bien, las emociones positivas han sido las mas
experimentadas, muy por encima de las emociones negativas, del mismo modo que ocurria en el
caso de los juegos (Lavega et al. 2011; Lavega et al., 2012) o en las practicas motrices de
expresion (Torrents et al., 2011).

De manera que a la luz de estos resultados es posible afirmar que la practica de ciertas
situaciones motrices genera buenas sensaciones en los participantes. Y se corrobora que las
practicas que apuntan a la interiorizacién, el autoconocimiento o la conciencia sensitiva
contribuyen al bienestar emocional (Csikszentmihalyi, 2000; Franco, 2010; Howell y Buro, 2011,
Kabat-Zinn, 2003; Lagardera, 2007; Lagardera y Lavega, 2003; Rovira, 2010, 2013).

La vivencia emocional de hombres y mujeres

Para la mayoria de los estudiantes se trata de ejercicios poco habituales. La exploracion
introyectiva hecha en solitario, sin la ayuda de los demas, un viaje de exploracién e interiorizacion
individual; sin duda una experiencia por el momento poco comun en el ambito académico. Y es de
destacar que en este contexto practico original hombres y mujeres viven de forma similar sus
emociones. Podemos pensar que no existe un estereotipo de género hacia este tipo de
actividades, asi como ocurre con la orientacién masculina en el deporte o la orientaciéon femenina
en las practicas de expresion.

Aunque los hombres han experimentado las emociones positivas con una intensidad
significativamente mayor que las mujeres. Esto contrasta con la vivencia emocional mas intensa
experimentada por las mujeres en las tareas motrices de cooperacion (Lavega et al. 2011).

Lo que conmueve: andlisis de la intensidad emocional

A partir de los comentarios explicativos de los estudiantes podemos anticipar que sus
emociones son consecuencia tanto de la estructura de las practicas motrices introyectivas como
del bagaje personal de cada estudiante, tal y como queda recogido en este estudio en la variable
de historial deportivo; asi como también el contexto clase en el que se desarrolla la experiencia.

De manera que es posible corroborar como estructura y contexto forman una unidad
explicativa, un sistema (Lagardera y Lavega, 2003; Parlebas, 2001); légica interna y légica externa
son las dos caras de las practicas motrices cuando se activan en un contexto real: una escuela, la
calle o cualquier escenario, y la metodologia utilizada ha permitido acercarnos a la complejidad de
la vivencia emocional estudiada.

Estas préacticas estan dirigidas hacia la autoindagacion de ahi que se identifiguen abundantes
comentarios de los estudiantes referidos a sus estados personales del momento. La propia
practica apunta a cuestionarse el estado personal en el aqui y ahora, se esta estimulando la
escucha sensitiva y la atencion plena (Arias et al.,, 2006; Kabat-Zinn, 2003; Lagardera, 2007;
Rovira, 2010). Por tanto se trata de practicas motrices de orientacién hacia el desarrollo de la
persona y esto remite a la pertinencia de utilizar este tipo de experiencias en la formacion y
desarrollo de competencias socioemocionales en el ambito académico, tanto de manera
transversal como en cada una de las materias como pieza fundamental en el desarrollo integral de
la persona.
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Conclusiones

Desentrafar el significado emocional de las experiencias vividas es un camino para ahondar
en los procesos desencadenados en los participantes durante la realizacién de practicas motrices.
Esto puede contribuir a plantear una educacion fisica orientada a abrazar la totalidad de la
persona que se pone en accion, una educacion enfocada a comprender e intervenir sobre las
conductas motrices de los alumnos y alumnas en el proceso de desarrollo personal y social. Una
educacion en la que se asuma que en cualquier acto subyace una emocion.

De ahi la importancia de tomar conciencia de los estados personales, como una via para
ayudarnos a alcanzar cuotas de autonomia y equilibrio personal. La autoindagacién como una
forma de alfabetizacion emocional (Goleman, 1996) contribuye a poner orden en el caos de la
mente y de la vida emocional sin control (Csikszentmihalyi, 2000; Kabat-Zinn, 2003). La
conciencia emocional, por tanto, se erige como competencia socioemocional basica.

Las practicas motrices introyectivas proponen la atencién hacia uno mismo, la conciencia de
la respiracion, la postura, el estado de tension y relajacion, todo ello a través de ejercicios
conscientes, tratandose de una experiencia novedosa para los participantes. Y de manera
significativa podemos relacionar la vivencia de emociones positivas con el tipo de relaciones
particulares exigidas con el espacio, es decir, las posturas que se deben adoptar y las acciones
motrices a realizar. Y también con el tiempo, caracterizado por la lentitud o quietud en la ejecucion
de cada ejercicio. De manera, que es posible entender en este estudio que la l6gica interna de las
practicas psicomotrices introyectivas también estimula una tendencia positiva en la reaccion
emocional de los participantes, como se observo en los trabajos de Lagardera (2007) y Rovira
(2010).

La educacion fisica tiene la caracteristica de ser una ensefianza contextualizada, que permite
la vivencia de emociones en situaciones reales; un juego, una danza o un ejercicio son el
escenario practico en el que vivir las emociones.

Consideramos que conocer las consecuencias que las practicas motrices entrafian en la
vivencia emocional de los estudiantes nos acerca a generar contextos mas favorables para la vida
socioafectiva en el entorno escolar y académico. A pesar de que tradicionalmente los
conocimientos académicos han desplazado otras areas del desarrollo personal, actualmente se
legitima el papel de la educacién emocional en la formacion integral de la persona, en la
adquisicion de competencias sociopersonales.

Con esta iniciativa investigadora se espera poder orientar a los docentes hacia una educacion
fisica que se ocupe de estas competencias y elaborar programas curriculares para los diversos
ciclos educativos que aborden la optimizacién eficaz de la educacion de competencias
emocionales que la sociedad actual necesita.

En cuanto a las limitaciones de este estudio, cabe mencionar que el niUmero de participantes
(n=91) y el contexto no permiten generalizar los datos obtenidos y extrapolarlos a la poblacion en
general, por lo que seria interesante replicar el estudio en otros contextos académicos y/o
geogréficos a la vez que ampliar el nUmero de participantes.

A su vez, como perspectiva futura, se espera realizar un segundo analisis de contenido de los
relatos de los participantes en los que exponen los motivos que les han generado una u otra
emocion; esto nos va a permitir profundizar en los procesos emocionales desencadenados en las
practicas motrices de introyeccion, aportando mayor conocimiento respecto la naturaleza de estas
practicas y su impacto en los participantes.
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