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INTRODUCCION

La exclusion social es el proceso de separacion de una persona o0 grupo de
personas respecto a otras, tomando como referente las posibilidades econdmicas, politicas
y culturales, ya que unos tienen acceso y otros no (Giner, Lamo de Espinosa y Torres,
2004). Esta diferenciacion en el acceso a diferentes posibilidades entre unos grupos y otros
da lugar a la marginacién, ya que se produce una exclusion de determinados individuos
respecto a ambitos considerados dominantes en la sociedad donde viven. La Unica manera
de mejorar las situaciones de exclusion social seria por medio de programas de integracion
0 inclusion que superasen la realidad que algunas personas viven a diario en estos
contextos (Giner et al., 2004).

Cuando trabajamos con personas en riesgo de exclusion, no basta con saber la
definicion del concepto, sino que es necesario conocer algunas de sus caracteristicas, para
poder detectar la situacion y tomar las medidas necesarias. Por ejemplo, las personas en
riesgo de exclusion social suelen encontrarse en una situacion de pobreza, en entornos
poco seguros, mostrando falta de interés por la escuela y vinculacién con actividades de
riesgo como drogas, alcoholismo, delincuencia, etc. (Pardo, 2008).

De acuerdo con los datos estadisticos de Eurostat (2021) sobre la situaciéon de los
nifos, ninas y adolescentes en riesgo de pobreza o exclusion social, el 24,2% de los
adolescentes de la Union Europea estaba en riesgo de pobreza o exclusion social en 2020,
mientras que Espafna contaba con cerca de un 32%. En 2020 el riesgo de exclusion social
y/o pobreza en poblacion menor de 18 afos fue de 31,1%, mayor que la poblacion entre
18 y 65 afios y la poblacion mayor de 65 afos (Statistics Explained, 2021).

En lo que respecta a la Comunitat Valenciana, un 34,8% de los nifios y nifas de la
estaban en riesgo de pobreza o exclusion social; un total de mas de 310.000 menores, 1o
gue supone un aumento de mas del 2,4% respecto a los datos del ano anterior debido al
gran impacto de la pandemia (Save the Children, 2021).

La mayoria de los jovenes en este contexto tienen problemas escolares y sociales,
por lo que hay que buscar formas de ensefarles competencias de la vida, puesto que es
en esta etapa donde los jovenes adoptan nuevos y mas complejos roles que implican
nuevas tareas, como tratar emociones complejas, promover relaciones interpersonales
mas maduras y volverse autébnomos. Dichas tareas exigen desarrollar nuevas
competencias y adquirir recursos para adaptarse a esta nueva fase de manera saludable
(Danish, Nellen y Owens, 1996; Dias, Cruz y Danish, 2000).

¢ Qué puede aportar la educacion fisica (EF) ante esta situacion? Segun Chinchilla
y Zagalaz (2002) la EF es “una pedagogia de conductas motrices” que ayuda a la persona
en el desarrollo tanto de sus facultades de movimiento como en el resto de facultades
personales (Gonzalez, 1993). Esta materia tiene una serie de funciones que nos pueden
ayudar a la consecucion de valores sociales y personales (Duran, Gomez, Jiménez y
Rodriguez, 2000; Jiménez y Rodriguez, 2005), mejorando asi la situacion de todas las
personas, donde incluimos las que se encuentran en riesgo de exclusion social.

Pagina 3|19



La Comision Europea, tal y como recoge Fernandez (2008), afirma que “El deporte
constituye un instrumento adecuado para promover una sociedad mas inclusiva, luchar
contra la intolerancia y el racismo, la violencia, abuso de alcohol o el uso de
estupefacientes.”

Ademas de lo aportado por la comision europea, siguiendo a Balibrea et al. (2002),
nos encontramos con dos razones que garantizan que la EF es un buen medio de
intervencion para la insercion juvenil: la primera, es la importancia que tiene el deporte entre
los habitos de los jovenes. Y la segunda, la concordancia existente entre algunas de las
particularidades de la EF, como son su dinamismo, su caracter informal y su posible
realizacion en espacios abiertos, con algunas de las caracteristicas de los jovenes en riesgo
de exclusion social, como el callejeo, el tiempo libre y la actitud confusa respecto a las
normas sociales dominantes. Estos aspectos pueden favorecer la utilizacion de la actividad
fisica para la insercion de estos jovenes.

OBJETIVOS

El presente trabajo tiene como objetivo disefar y llevar a cabo un programa de
actividad fisica para jovenes en riesgo de exclusion social, con la finalidad de que estos
adquieran valores y conductas positivas importantes y necesarias para su dia a dia como
el respeto, autocontrol, autoestima, empatia, esfuerzo, ayuda a los demas, autonomia y
liderazgo.

Ademas, se trataran diferentes actividades deportivas durante el programa, con la
finalidad de que los participantes puedan conocer un amplio abanico de deportes y en un
futuro puedan elegir entre todos cual le gusta mas y poder realizarlo en su tiempo libre.

MARCO TEORICO DEL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA

Para la creacion de un programa de actividad fisica, adaptado a las caracteristicas
del colectivo con el que he trabajado estos meses, me he basado en el Modelo de
Responsabilidad Personal y Social (MRPS) cuyo autor es Donald Hellison (2011), en el que
se emplea la actividad fisica y el deporte para repercutir en la mejora de determinadas
actitudes.

Modelo de responsabilidad social y personal de Hellison

Un programa fisico-deportivo deberia estar bien estructurado para que pueda
constituir un instrumento efectivo de promocién de la responsabilidad personal y social y
que esta forma favorezca la convivencia aprovechando la alta interactividad y el caracter
emocional de la actividad deportiva que permite ensefiar valores y promover el desarrollo
social y emocional (Courel-lbanez, Sanchez-Alcaraz, Gomez-Marmol, Valero-Valenzuela y
Moreno-Murcia, 2019; Martinek, Schilling, y Johnson, 2001).
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Uno de los modelos que se ha mostrado mas efectivo ha sido El Modelo de
Responsabilidad Personal y Social (MRPS), desarrollado por Donald Hellison (2011), hace
mas de treinta anos. En este modelo, los participantes aprenden a desarrollar su
responsabilidad personal y social de modo gradual, a partir de metas concretas y sencillas.
Para aprender los comportamientos relacionados con los valores del programa e interiorizar
la filosofia del mismo, van aprendiendo por niveles comportamientos y actitudes que les
ayudan a convertirse en personas responsables.

En la Tabla 1, se puede apreciar los cincos niveles de responsabilidad y sus
componentes, propuestos por Hellison (2011). Estos niveles se presentan a los estudiantes
de una manera progresiva y acumulativa, que definen comportamientos, actitudes y valores
de responsabilidad personal y social, desarrollados mediante la practica de actividad fisica
y deporte, partiendo de unas metas sencillas y concretas (Escarti, Pascual y Gutiérrez,
2005).

Tabla 1. Los diferentes niveles del modelo de responsabilidad personal y social y
sus componentes.

NIVELY ACTITUD COMPONENTES

= Autocontrol
» Resolucion pacifica de conflictos
= |nclusion

Nivel |: Respeto por los sentimientos y
derechos de los demas

= Automotivacion
Nivel II: Participacion y esfuerzo = Esfuerzo y exploracion
= Exito

» Establecer objetivos
Nivel lll: Autonomia » Entender las necesidades propias
= Soportar las influencias externas

» Fuerza interior
Nivel IV: Ayuda a los demas y liderazgo » Liderato
= Contribuir positivamente

= Aplicacién de todos los niveles

Nivel V: Transferencia
en contextos fuera del programa
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NIVEL I: Respeto por los sentimientos y derechos de los demas.

En este nivel, el profesor debe crear en el aula o en el gimnasio una atmosfera fisica y
psicologicamente segura donde los participantes no se encuentren intimidados o
amenazados por nadie, donde cada cual pueda manifestarse libremente sin temor a ser
menospreciado o burlado (Escarti et al., 2005).

Hay tres aspectos relacionados con el respeto que son aplicables dentro del ambito fisico-
deportivo:

= Autocontrol: controlar la actitud propia, no ser manejado por otros.

= Resolucion pacifica de conflictos: negociacion y didlogo para resolver
discrepancias.

= Inclusion: derecho a participar independientemente de su nivel, género, etnia, etc.

Aquellos estudiantes que actuan en este nivel puede que participen poco o tengan un nivel
de habilidad bajo, pero son capaces de controlar su comportamiento sin interferir en el
derecho de los demas a aprender y en el del docente a ensefar.

NIVEL II: Participacion y esfuerzo.

Contrarrestar comportamientos, actitudes y valores pasivos y/o socialmente destructivos.
Proporcionar a los estudiantes experiencias positivas, aprender a llevarse bien con los
demas, a entender el rol del esfuerzo para hacerles mejores personas.

Este nivel presenta los siguientes componentes fundamentales:

= Automotivacion: aceptar la responsabilidad de su aprendizaje.

= Esfuerzo y exploracion: intentar las tareas, explorarlas, esforzarte (...y puede que
te gusten).

= Exito: aprender que éste tiene muchas variantes y posibilidades personales.

Aquellos estudiantes que actuan en este nivel tienen motivacion intrinseca para participar
(participan sin que piensen que “tienen que hacerlo”), para aprender a intentarlo y a trabajar
duro, sin que pase nada si se hace mal o se falla (persistencia).

NIVEL Ill: Autonomia.

Aprender a asumir mas responsabilidad por el bienestar propio a través de procesos de
eleccion reflexiva. Se pasa de un planteamiento centrado en el docente a una
independencia del estudiante centrado en la tarea.

Este nivel presenta los siguientes componentes fundamentales:

= Establecer objetivos: que sean realistas (bajo su control), registrando su progreso.

= Entender las necesidades propias: no solo intereses, sino lo que necesitan (puntos
débiles).

= Soportar las influencias externas: mantener las ideas y los derechos propios.
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Aquellos estudiantes que actuan en este nivel trabajan y/o completan las tareas sin la
supervision del docente, se plantean objetivos para ellos mismos basados en las
necesidades y no los intereses, son capaces de autoevaluarse y son capaces de resistir las
influencias negativas externas (presion del grupo).

NIVEL IV: Ayuda a los demas y liderazgo.

Reconocer que los demas tienen necesidades y sentimientos, desarrollar la habilidad de
escuchar y responder sin ser tajante, ayudar sin ser arrogante y resolver diferencias de
manera pacifica y democratica.

Presenta los siguientes componentes fundamentales:

= Fuerza interior: resistir la presion de otros y los intereses propios.

= Liderazgo: requiere la capacidad de dar a los demas sin perder de vista las
necesidades e intereses propios.

= Contribuir positivamente: mostrar valor y compasion para contribuir a la comunidad.

Aquellos estudiantes que actuan en este nivel son capaces de ayudar y responder a las
peticiones sin juzgar a los otros ni esperar recompensas, son capaces de ayudar a los que
lo necesitan sin ser orgulloso, son capaces de ver las necesidades y los sentimientos de los
demas.

NIVEL V: Transferencia.

Explorar la aplicacion de todos los demas niveles en contextos fuera de programa: otras
clases, en el recreo, en casa, etc, ser un modelo para otros.

Aquellos estudiantes que actlan en este nivel son capaces de poner en practica lo
aprendido en otros contextos de su vida, actuan de modelos de comportamiento personal
y socialmente responsable para otras personas, ensefan y/o ayudan a otras personas que
lo necesitan (normalmente de manera voluntaria), siguen trabajando de forma autébnoma
fuera de la escuela.

La aplicacion del MRPS ha mostrado resultados positivos en numerosos estudios.
En algunos trabajos han mostrado como los sujetos mejoraban en valores relacionados con
la responsabilidad personal como la participaciony el esfuerzo, medidos a través del tiempo
de implicacion en la tarea, ademas de mejoras significativas a la hora de trabajar de forma
independiente y en establecer metas especificas (Georgiadis, 1990; Lifka, 1990). También
se encontraron mejoras en otros valores, tales como la ayuda a los demas y el respeto,
mejorando su autocontrol y el respeto por el material, instalaciones, companeros, autoridad,
normas, etc. (Cecchini et al., 2009; DeBusk y Hellison, 1989; Escarti et al.,2010). Otros
estudios mostraron mejoras en relacion al nivel V (transferencia), a traves de mejoras en el
comportamiento de los alumnos en el resto de materias y el descenso del numero de
abandonos y expulsiones (Cutforth, 1997; DeBusk y Hellison, 1989; Georgiadis, 1990),
ademas de la mejora de calidad de vida (Sanchez-Alcaraz, Gémez-Marmol, Valero, De La
Cruz y Esteban, 2012) y la reduccién de comportamientos violentos (Sanchez-Alcaraz,
Gomez-Marmol, Valero, De la Cruz y Diaz-Suarez, 2014).

Pagina 7|19



INTERVENCION

Participantes

El programa de actividad fisica se implanté a un grupo de 7 adolescentes en riesgo
de exclusion social, procedentes de ambientes marginales, familias conflictivas y/o
desestructuradas y situaciones de abandono y/o maltrato. Los participantes residian en un
Centro de Acogida de Menores de la provincia de Alicante. Estos centros son entidades de
accion social sin animo de lucro, que tienen como objetivo proporcionar a los menores una
proteccion, atencion, integracion, orientacion y formacion que les ayude a superar sus
dificultades personales, escolares, familiares y/o sociales.

El grupo estaba formado por 5 chicos y 2 chicas, de entre 13y 17 afios de edad.
Todos ellos con medida de acogimiento residencial, en situacién de guarda o tutela. Los
participantes, ademas de participar en el programa de ejercicio de una forma voluntaria,
también cursaban formacion profesional basica y la E.S.O., todos en institutos de la zona
de Alicante. Algunos de ellos también entrenaban otros deportes en su tiempo libre.

Descripcion del programa de intervencion

La intervencion se realizo en las instalaciones de la Universidad Miguel Hernandez,
en el campus de Elche, mas concretamente dentro del pabellén deportivo y en las afueras
de éste, en funcion de la sesion y el momento del programa se utilizaron unas instalaciones
u otras.

La duracion del programa fue de 5 meses, iniciandose en enero vy finalizando en
mayo de 2022. En acuerdo con los participantes, se realizé una sesion semanal con una
duracion aproximada de 90 minutos.

Respecto a la estructura de las sesiones, se siguieron las propuestas de Hellison
(2011), donde cada una de ellas tenia siempre la misma estructura, con el objetivo principal
de que los estudiantes puedan acostumbrarse a cumplir unas normas y que sepan
exactamente qué se espera de ellos. De este modo, la sesion se dividia en cuatro partes
principales:

- Tiempo relacional: Intercambio de comentarios con los adolescentes buscando la
interaccion y relacionarse con ellos, creando un clima de confianza y seguridad. Se
puede dar antes, durante o después de la sesion.

- Charla de sensibilizacion: breve charla donde se explicaba el nivel a trabajar en la
sesion, su importancia en la actividad fisica que se va a realizar y lo que
esperabamos de los participantes.

- Practica deportiva: parte principal de la sesion donde se realizaban las actividades.

- Reunion de grupo: al finalizar el tiempo de practica, los jovenes se reunian para
comentar si les ha gustado o no la sesion y en qué se podria mejorar.

- Tiempo de autorreflexion: al finalizar la reuniéon de grupo, se dejaba un breve tiempo
para que los participantes pudieran evaluarse a si mismos, sobre su nivel de
responsabilidad en la practica, comentar en conjunto como han trabajado esos
valores en la practica y por qué son importantes y necesarios para la vida.
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Por otra parte, las actividades dadas siguieron una progresion en cuanto a la
complejidad, de deportes individuales a deportes colectivos y de menor a mayor contacto
fisico, adaptando cada uno de los deportes al nivel correspondiente que trabajamos (Tabla
2).

Tabla 2. Orden de las actividades deportivas.

NIVEL | ACTIVIDAD DEPORTIVA | INDIVIDUAL/COLECTIVO CONTACTO*

CrosskFit Individual (por parejas) +

Boxeo Individual ++++

Taekwondo Individual ++++

Il Kick Boxing Individual +H+++
Ultimate Frisbee Colectivo ++
Orientacion Individual (por parejas) i
' Golf Individual (por parejas) i
Tenis Individual (por parejas) A

\Y,
Hockey Colectivo ++++

*Los simbolos + indican el nivel de contacto que se ha otorgado al deporte.

A continuacion, se describen las sesiones que se llevaron a cabo a modo de diario
y su relacion con los niveles del MRPS de Hellison (2011):

CROSSFIT

El programa comenzd con crossfit, ya que al conocer a los jovenes antes de
empezar el programa me transmitieron su gran interés por practicar este deporte. Al ser el
primer dia, comencé con una breve presentacion, explicandoles el MRPS y el objetivo del
programa. A continuacion, les pedi que se presentaran, diciendo su nombre, edad, lugar
de nacimiento, qué estudiaban, gustos, aficiones y cualquier otra cosa que resultara de
interés. Después de las presentaciones, les expliqué concretamente el nivel que ibamos a
trabajar en la sesion, el nivel I: respeto por los derechos y sentimientos de los demas.

Al comienzo de la actividad, se explico el circuito que iban a realizar, los métodos de
entrenamiento y una demostracion sobre la ejecucion, incidiendo en tener una buena
técnica de ejecucion para evitar lesiones. Ademas, siguiendo con el primer nivel de Hellison
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(2011), se establecieron varias normas para contar las repeticiones como validas y asi
evitar posibles conflictos entre ellos durante la practica. Finalmente se realizaron tres
circuitos siguiendo diferentes métodos de entrenamiento: por parejas realizaban el mismo
numero de repeticiones cada uno; por parejas se repartian entre ellos el numero de
repeticiones de cada uno y, por ultimo, por parejas debian realizar el maximo numero de
repeticiones en un tiempo determinado.

Los componentes que buscaba conseguir con la practica del crossfit segun Hellison
(2011) son:

= Autocontrol. Los participantes tuvieron que realizar un buen uso del material que se
les prestd, ser pacientes con su pareja si no tenia mucho nivel, darle apoyo y
ayudarle si fuera necesario, ademas de no enfadarse si no ganaban, entender que
es solo un juego y lo importante es realizar ejercicio fisico y divertirse.

= Resolucion pacifica de conflictos. En el segundo circuito debian de ponerse de
acuerdo de como repartirse las repeticiones entre ellos. Ademas, mientras
realizaban el Ultimo circuito, donde jugaban a tirar de los extremos de una cuerda,
hubo un conflicto entre dos de los participantes, donde uno de ellos no queria
ponerse con una de sus compareras por el hecho de ser mujer y creer que por ello
es “menos fuerte” y ésta se sinti6 ofendida por ello, donde aproveché para poner
en ejemplo el nivel que estabamos trabajando, el respeto.

= Inclusién. Todos los participantes podian participar en dicha actividad
independientemente de su condicion fisica o nivel, ya que podian hacerlo a su ritmo
y en el caso del segundo circuito, tenian la posibilidad de repartirse las repeticiones.

Al final de la sesion, se hizo una reflexion del grupo sobre como se habian sentido
durante las actividades, animandolos a seguir en el programa y preguntandoles sobre los
deportes que les gustaria realizar de cara a la segunda sesion.

BOXEO

Las siguientes tres sesiones se trabajaron diferentes deportes de contacto. Estas
actividades de lucha suelen ser muy motivantes para los alumnos, ya que no son un
contenido tradicional dentro de la Educacion Fisica, y quizas ese caracter relativamente
novedoso provoca dicha motivacion. Ademas, la lucha acostumbra a considerarse como
practica tabu o "no recomendable" (en la mayoria de los casos por desconocimiento), lo
cual también resulta un incentivo para los jovenes (Lodetti y Lodetti, 1995). Bien dirigidos,
los deportes de lucha mantienen un potencial educativo ya que favorecen la adquisicion de
diferentes roles durante la practica (ofensivo, defensivo), permitiendo ser conscientes de la
capacidad de actuacion del alumno, a su vez, potencia las relaciones sociales, fomenta una
mejora técnica y ética en un sentido utilitario hacia la descarga de energia de forma
adecuada.

Con el trabajo cuerpo a cuerpo se desarrolla favorablemente el aspecto afectivo y
emotivo. El alumno podria aprender a conocerse mejor, pudiendo llegar a superar
limitaciones que en principio consideraria altamente complicadas. Asi, con una buena
direccion, lo temores personales o las limitaciones motrices podrian ser superados,
pudiendo asi fomentar un mayor desarrollo frente a propuestas Unicamente de trabajo
cognitivas.
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En la segunda sesion se siguid con el nivel | del MRPS mediante el boxeo, haciendo
especial hincapié en el autocontrol y en el respeto hacia nuestro “rival”, en el que los jovenes
debian de saludar a su contrincante al comenzar y al acabar el ejercicio propuesto, ademas
de no salirse de lo establecido.

Los componentes que buscaba conseguir con la practica del boxeo segun Hellison
(2011) son:

= Autocontrol. Los participantes tuvieron que realizar un buen uso del material que se
les prestd, ademas debian de evitar “abusar” de los companeros que eran inferiores
respecto a nivel o fuerza, no hacerles dano.

= Resolucion pacifica de conflictos. Cuando alguno de los participantes se excedia en
fuerza o llegaba a golpear la cara de su compafero, debian de disculparse y
procurar que no volviera a pasar, ademas de su companero no enfadarse y no
“devolverle” el dafo que le habia hecho.

= Inclusién. Todos los jovenes se pusieron en pareja con todos a lo largo de la sesion,
independientemente del sexo, edad, altura y/o peso.

Al final de este | nivel, los participantes experimentaron la importancia de respetar a los
demas, ponerse en el lugar del otro y resolver los problemas de una forma tranquila y
coherente. También se percataron de lo necesario e importante que es la participacion
sobre todo cuando se trata de equipo.

TAEKWONDO Y KICK BOXING

En la tercera sesion se trabajé la técnica del golpeo de piernas del tackwondo y en
la cuarta sesion se realizd kick boxing, aprovechando que ya sabian los principales golpeos
de purio de la préactica de boxeo y patada del taekwondo.

Estos dos deportes de contacto se relacionaron con el Il nivel: participacion y
esfuerzo. Durante las dos sesiones, una vez explicada las diferentes técnicas y
posteriormente practicarlas, se les dio a todos la oportunidad de crear combinaciones de
técnicas de patada y/o pufo y todos tenian que realizarlas, fomentado asi su participacion
durante la actividad. También, experimentaron el esfuerzo debido a su gran “desgaste
fisico” y al ejercicio final después de cada sesion que, durante dos minutos, realizaban
diferentes técnicas al saco sin parar.

Los componentes que buscaba conseguir con la practica de taekwondo y kick
boxing segun Hellison (2011) son:

= Automotivacién. Al ser deportes que normalmente no se suelen practicar en los
centros educativos les resultaban muy motivantes; incluso pidieron realizar siempre
deportes de lucha en todo el programa. Ademas, al ir uniendo técnicas de clases
anteriores, intentaban mejorar y se entusiasmaban cuando lo conseguian.

= Esfuerzoy exploracion. Se practico el tiempo suficiente para que todos consiguieran
realizar las diferentes técnicas correctamente; todos estuvieron esforzandose hasta
conseguirlo.
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= Exito. Todos experimentaron el éxito, ya que fueron capaces de realizar todos los
ejercicios de una manera satisfactoria, que al principio de la sesion pensaban que
no iban a ser capaces de hacerlo.

ULTIMATE FRISBEE

En la quinta sesién se comenzod los deportes de equipo, realizando diferentes
actividades fisicas con frisbee, orientandolo al ultimate. Al comienzo de la sesion, se les
pregunto a los participantes si recordaban el nivel que estabamos trabajando, nivel ll, y si
podian recordar los valores qué buscabamos. Posteriormente, se hizo una explicacion del
ultimate frisbee y sus reglas, ya que la mayoria de los jovenes nunca habian jugado. El
tiempo de practica comenzo con diferentes juegos por parejas y por equipos, para practicar
el lanzamiento y la recepcion del frisbee; por ultimo, se hicieron dos equipos y jugaron al
ultimate.

Los componentes que buscaba conseguir con la practica del ultimate frisbee segun
Hellison (2011) son:

= Automotivacion. Al ser un deporte de equipo, todos se sentian motivados por
pertenecer a un grupo; realizaban los ejercicios y juegos de la mejor manera posible
por estar al nivel del resto.

= Esfuerzo y exploracion. Al ser un deporte que la mayoria nunca habia realizado,
debian de practicar las diferentes técnicas y estrategias, sin que pasara nada si no
salia como se esperaba.

= Exito. Al final todos experimentaban el éxito, aunque ganaran o perdieran a los
juegos, porque eran capaces de comprender las reglas y jugar al ultimate, cosa que
nunca antes habian hecho.

Al final de este Il nivel, los participantes experimentaron que con esfuerzo y constancia
se puede conseguir o que se proponga, ademas de perder esa “verglenza” al intentar algo
y que no salga a la primera.

ORIENTACION Y GOLF

En la sexta sesion se realizd carrera de orientacion y en la séptima se realizd golf,
ambos deportes eran desconocidos para los jovenes. Estas dos sesiones se relacionaron
con el nivel lll: autonomia. Se les explico el nuevo nivel y el funcionamiento de la clase,
donde primero explicaba la sesion y las tareas a realizar y luego ellos la realizaban de forma
auténoma.

En la sesion de orientacion, se les dio un mapa y unas coordenadas que, mediante
una brujula tenian que ir encontrando las diferentes pistas repartidas por diferentes sitios
de la universidad para dar con una solucion final.

En la sesion de golf, primeramente, practicaron el golpeo y posteriormente fueron
por los diferentes hoyos compitiendo entre ellos y anotando los resultados en una ficha.

En ambas sesiones ellos mismos tenian que realizar de forma auténoma su propio
calentamiento, teniendo en cuenta los conocimientos que fueron adquiriendo en las

Pagina 12| 19



sesiones anteriores. Ademas, en la practica de golf, se les dio la oportunidad de crear una
actividad y que ellos mismos fueran los que la explicaran y supervisaran.

Los componentes que buscaba conseguir con la practica de la orientacion y el golf
segun Hellison (2011) son:

= Establecer objetivos. Se establecieron diferentes objetivos divididos en postas
(orientacion) y hoyos (golf), que eran lo suficientemente faciles para que todos lo
consiguieran y lo suficientemente dificiles para que supongan un reto.

= Entender las necesidades propias. Cada uno se daba cuenta de sus puntos débiles
y fuertes, debian mejorarlo y potenciarlo respectivamente durante la practica y
ayudarse entre ellos cuando se ponian por parejas.

= Soportar las influencias externas. En algunos ejercicios debian tomar las
decisiones individualmente lo mas rapido posible y en otros ejercicios debian de
tomar las decisiones en pareja. Debian de ser fieles a su eleccion y no dejarse llevar
por la presion ni por lo que hacia el resto de sus companeros.

Al final del nivel lll, los participantes eran capaces de trabajar sin ser supervisados
de una forma directa, ademas de tomar decisiones de manera auténoma sin que les influya
el entorno.

TENIS Y HOCKEY

En las ultima dos sesiones se realizo tenis y hockey, ambos relacionados con el nivel
IV: ayuda a los demas vy liderazgo.

En ambas sesiones se realizaron juegos en equipo o en parejas, donde tenian que
ayudarse entre ellos para conseguir un objetivo comun. Después de los juegos se
realizaban partidos, donde en cada equipo siempre destacaba alguien y todos le trataban
como su capitan (lider).

Los componentes que buscaba conseguir con la practica del tenis y el hockey segun
Hellison (2011) son:

= Fuerza interior. Durante los partidos los jévenes se alteraban por hacerlo mejor que
sus contrincantes y por ganar y debian de sobrellevar la presion del equipo y actuar
de la mejor forma posible. Por ejemplo, cuando uno de ellos gritaba se debia
responder en un tono normal y con buenas palabras, y cuando alguien cometia una
falta se solucionaba de buenas maneras y no se devolvia.

= Liderato. Diferenciar lo mejor para el equipo y lo mejor para uno mismo. Por ejemplo,
se quedaban cerca de la porteria a defender cuando lo que mas les gustaba era
estar de delantero y marcar.

= Contribuir positivamente. Ayudaban siempre a su equipo, ya fuera motivandolos o
con acciones.

Al final del nivel IV, los participantes eran capaces de ver las necesidades de los demas
y ayudar sin esperar ninguna recompensa.
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Por ultimo, el nivel V: transferencia, se trabajaba en todas las sesiones. Al final de cada
sesion, en el tiempo de autorreflexion, comentaba con ellos los valores y conductas que
habiamos trabajado y en qué contexto de nuestra vida cotidiana se podria reflejar. Por
ejemplo, en el caso del autocontrol, llegamos a la conclusion de que es uno de los valores
mas importantes, sobre todo cuando estamos en un sitio publico o en el trabajo, saber
controlar nuestros sentimientos de la mejor manera posible. También, cuando ocurria algun
conflicto entre ellos 0 alguna mala palabra, intentaba hacerles entender que el respeto es
primordial, siendo la base de toda relacion y que debian de disculparse en caso de herir los
sentimientos de los demas.

EVALUACION DE LA INTERVENCION

Tecnica de obtencidn de datos: Entrevista grupal

La evaluacion de la intervencion se realizd mediante una entrevista cualitativa grupal
semiestructurada. El guion de las preguntas puede verse en el anexo 1. La entrevista se
realizé en una sala del pabellén de deportes de la universidad después de la ultima sesion
realizada. Antes de todo, se les pregunté si daban su consentimiento para poder grabar la
entrevista en audio y poder utilizar dicha grabacion para su posterior analisis.

Anadlisis de los datos

Para el analisis de los datos, he utilizado un analisis convencional de contenido,
donde las categorias y subcategorias se derivan durante el andlisis de datos (Hsieh y
Shannon, 2005).

El analisis de los datos de la entrevista indica que la intervencion tuvo efecto positivo
en la motivacion y en la mejora de la responsabilidad personal y social de los adolescentes.
En la tabla 3, “Efectos del programa en los participantes” se puede ver un esquema de los
resultados obtenidos (principales categorias y subcategorias derivadas del analisis de
contenido), que se dividen en aspectos motivadores, sociales y habitos de vida saludable.

Tabla 3. Efectos del programa en los participantes.

ASPECTOS RESPONSABILIDAD HABITOS DE VIDA
MOTIVADORES PERSONAL Y SOCIAL SALUDABLES
= Concienciacion de
= Diversion la importancia de
. = Autocontrol T
= Actividades nuevas . hacer ejercicio y
= Cooperacion
= Deportes poco R mantener otros
. " espeto L
accesibles habitos saludables
= Ayuda

= Salir de larutina (evitar consumo de

drogas)
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ASPECTOS MOTIVADORES

Los resultados obtenidos tras la evaluacion de la entrevista muestran que el grupo de
adolescentes se ha ido motivando cada vez mas y ha disfrutado del programa, aunque
opinan que tal vez hubiera sido mejor realizar mas de una sesion a la semana. De la
entrevista se pudieron extraer varias frases que verbalizaron los menores sobre su
motivacion durante el programa:

- “Nos ha gustado mucho las sesiones, el poder realizar diferentes deportes”.
- “Practicar nuevos deportes que nunca antes habiamos hecho”.

- “Poder despejarme haciendo cosas divertidas fuera del centro”.

- “Jugar todos juntos ha sido lo mejor del programa”.

RESPONSABILIDAD PERSONAL Y SOCIAL

La aplicacion del MRPS ha mostrado resultados positivos en los aspectos sociales y por
lo tanto se cumple con el objetivo principal del programa, ya que ellos mismos sentian que
habian mejorado en cuanto a los valores relacionados con la responsabilidad personal y
social, destacando el compafierismo, la participacion, la ayuda a los demas y el respeto,
tanto a los compaferos como a las reglas y el material; “lo mas importante es intentar las
cosas y tratar bien a los demas”.

Otras frases dichas por los jovenes que confirman que se cumple con el objetivo en
cuanto a los aspectos sociales son:

- “Hay muchas cosas que hemos trabajado en equipo, debiamos tener paciencia”.

- “Hemos aprendido a respetar a los demas, sobre todo cuando intercambiabamos
golpes y patadas”.

- “Cuando hicimos CrossFit teniamos que ayudarnos entre nosotros”

- “Estos deportes [contacto] nos ayuda a estar mentalizados”.

HABITOS DE VIDA SALUDABLES

Por ultimo, tras practicar diferentes deportes, poco conocidos y de poca accesibilidad
para ellos, se consigue el segundo objetivo propuesto: realizar ejercicio fisico fuera del
programa de forma voluntaria. Dos de ellos tras practicar deporte de contacto durante las
diferentes sesiones, decidieron apuntarse a kick boxing y a taekwondo, y el resto se
sintieron motivados para realizar ejercicio por cuenta propia y apuntarse a alguno
proximamente. Ademas, se dieron cuenta de la importancia de evitar el consumo de drogas
y alcohol para su bienestar fisico.

- “Hay mucha gente que esta en la calle fumando y haciendo cosas malas y si prueba
una sesion le va a gustar y va a dejar de hacerlo”.

- “La sociedad hace poco deporte y cuando tengan 60 arios van a estar fatal, por eso
hay que hacer deporte”.

- “Ahora tengo mas ganas de practicar diferente deportes”.
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CONCLUSIONES, LIMITACIONES Y RECOMENDACIONES

Atendiendo a los resultados expuestos anteriormente, se podria concluir que se han
cumplido los objetivos de este trabajo: fomentar la inclusion social de los menores a traves
del ejercicio y el deporte desarrollando su responsabilidad personal y social, ademas de
practicar deporte de forma voluntaria fuera del programa.

A pesar de haber conseguido los objetivos propuestos, ha habido diferentes
limitaciones y problemas que han afectado al programa:

- No disponer de una sala ni material en el piso tutelado donde residian los jévenes
les obligaba a tener que venir a la universidad y en alguna ocasion, no han podido
asistir todos por falta de vehiculos.

- La universidad solamente disponia de forma habitual de una pista al aire libre para
utilizarla durante el programa, por lo que si hacia mal tiempo no se podia dar clase.

- Cada semana los alumnos venian acompafados de un educador diferente, por lo
que ningun educador ha podido llevar un seguimiento del programa y no he tenido
la posibilidad de poder realizarle una entrevista para conocer su opinion.

- Algunos jovenes no estaban comprometidos por completo con el programa, venian
cuando les apetecia y en ocasiones resultaba dificil adecuar las sesiones
propuestas a tan pocos participantes. Por este motivo también, no he podido
entrevistar a todos los jévenes que han participado, ya que dos de ellos no asistieron
a la ultima sesion donde realicé la entrevista, a pesar de avisarlo con antelacion.

Para futuros programas, teniendo en cuenta los problemas que han surgido,
recomiendo animar a mas jovenes a participar para poder analizar mas datos y que para
ellos sea mas estimulante y divertido realizar las actividades con mas gente. También, que
el programa tenga una duracion de un curso entero (de septiembre hasta junio), de al
menos dos sesiones a la semana, para poder profundizar mas y mejor en el MRPS y que
los alumnos realicen ejercicio fisico de forma mas habitual y continua. Ademas, disponer de
diferentes sitios para realizar las sesiones y no hacer que tengan que desplazarse para cada
sesion a la universidad.

Demostrando la buena repercusion que ha tenido en los participantes el MRPS, tanto
en el fomento de diferentes valores como en el fomento de habitos saludables, creo que
este tipo de programas se deberian de implantar siempre en estos tipos de centros donde
residen personas con exclusion social, pero también en otras instituciones publicas, sin
necesidad de que haya exclusion social, como colegios e institutos, donde se encuentran
en la etapa de desarrollo personal y social, y es fundamental transmitir y trabajar los
diferentes valores para poder adaptarse correctamente en la sociedad. Por ultimo, destacar
la importancia del papel de los profesionales del deporte, que con este programa se
demuestra también lo importante y necesario que es que este colectivo se introduzca cada
vez mas en el contexto social y educativo.
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ANEXOS

Anexo 1. Guion de la entrevista grupal estructurada.

- ¢Qué os ha parecido la experiencia de participar en este programa?

- ¢Qué os ha parecido las sesiones que habéis tenido conmigo?

- ¢Qué eslo que masy lo que menos os ha gustado de las sesiones?

- ¢Pensais que hubiera sido mejor dar mas clases durante la semana?

- Creéis que ha influido en algun aspecto de vuestra vida diaria?

- ¢Creéis que estas sesiones pueden servir para adquirir habitos de vida
saludable? ;Por qué?

- ¢ Creéis que estas sesiones pueden servir para adquirir valores como el respeto,
esfuerzo, cooperacion, etc.? ¢ Por qué?

- Creéis que estas sesiones pueden servir para integraros mejor en la sociedad?
¢ Por que?

- ¢ Este programa te ha motivado para realizar ejercicio fisico de forma habitual?

- ¢Volverias a participar en algun programa como este?
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