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1. INTRODUCCION

La exclusidn social constituye un fendmeno complejo y multidimensional que va mas alla
de la mera carencia econdmica, incluyendo factores sociales, familiares y psicolégicos que
limitan la participacidn plena de las personas en la sociedad (Tezanos, 2002; Contreras-Montero,
2020). En el caso de nifias, nifios y adolescentes, esta situacién adquiere una relevancia especial,
ya que se trata de una etapa vital caracterizada por grandes cambios a nivel biolédgico, cognitivo,
emocional y social, y dénde las experiencias vividas pueden tener consecuencias a corto, medio
y largo plazo sobre el desarrollo personal y social (Orben et al. 2020).

Los adolescentes en riesgo de exclusidn social presentan, con mayor frecuencia,
trayectorias vitales marcadas por multiples carencias personales, educativas y sociales, déficits
en habilidades sociales y autonomia personal, asi como dificultades en el ajuste emocional y una
mayor probabilidad de problemas de salud mental y conductas de riesgo, lo que dificulta sus
procesos de inclusidn social y desarrollo personal (Hughes et al., 2017; Santana Vega et al., 2016).

En el afio 2024 en Espafa, el 25,8 % de la poblacién estaba en riesgo de pobreza o
exclusion social, tasa superior a la media de la Unidn Europea del 21 % (Eurostat, 2025). En
cuanto al colectivo de nifias, ninos y adolescentes, los datos reflejan que la poblacién menor de
18 afos constituye uno de los grupos con mayor riesgo de pobreza y exclusién social, situandose
en un 34,6% segun la tasa AROPE (Instituto Nacional de Estadistica, 2025; EAPN Espafia, 2025).
Esta realidad pone de manifiesto la necesidad de disefiar e implementar programas
socioeducativos que contribuyan a favorecer procesos de inclusion, desarrollo personal y
adquisicion de competencias para la vida.

En este contexto, el deporte y la actividad fisica se han consolidado como herramientas
educativas de gran potencial para el trabajo con adolescentes en situaciéon de vulnerabilidad.
Diversas investigaciones han demostrado que cuando la practica fisico-deportiva se plantea
desde un enfoque pedagdgico adecuado, puede favorecer el desarrollo de valores prosociales,
mejorar las habilidades sociales, fomentar el sentido de pertenencia y contribuir al bienestar
psicolégico de los jévenes (Martinek et al., 2001; Van der Veken et al., 2020). Ademas, el caracter
ludico, motivante y relacional del deporte facilita la creacidon de entornos seguros en los que los
adolescentes pueden experimentar el éxito, esfuerzo personal y la cooperacion con los demas,
aspectos muy relevantes en poblaciones con trayectorias vitales complejas.

Entre los diferentes modelos pedagdgicos aplicados en el ambito de la actividad fisica, el
Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS), desarrollado por Hellison (2011),
representa un enfoque apropiado para promover valores y conductas responsables en jévenes.
Su aplicacion se organiza en diferentes niveles (respeto, esfuerzo y participacidn, autonomia,
ayuda y liderazgo y transferencia), utilizando la actividad fisica y el deporte como medio para el
aprendizaje de dichos valores a través de la propia practica y experiencia (Hellison y Walsh, 2002;
Escarti et al., 2010). La literatura cientifica respalda resultados positivos del MRPS en variables
como responsabilidad, conducta prosocial, empatia y convivencia, especialmente cuando se
implementa con fidelidad y reflexidon pedagdgica (Escarti et al., 2010; Sanchez-Alcaraz Martinez
et al.,, 2020).

Por otro lado, ademas del desarrollo de valores personales y sociales, resulta
fundamental atender a la dimensiéon emocional de las y los adolescentes en riesgo de exclusién
social. La adolescencia es una etapa especialmente sensible desde el punto de vista emocional
y conductual. La persistencia de experiencias adversas, dificultades de autorregulacion vy
problemas de conducta incrementa la vulnerabilidad psicoldgica de esta poblacién. En este
sentido, la investigacidon ha destacado que la regulacién emocional y el bienestar psicolégico son
factores clave para el desarrollo saludable y la adaptacién social durante la adolescencia (Gross,
2015; Compas et al., 2017).



En los ultimos afios, la meditacion y las intervenciones basadas en mindfulness han
despertado un creciente interés en los ambitos educativo y socioeducativo debido a sus
potenciales beneficios sobre variables como el estrés, la ansiedad, la atencién, el autocontrol y
la autorregulacién emocional en poblacién infantil y adolescente (Zoogman et al., 2015;
McKeering y Hwang, 2019). La evidencia cientifica disponible, incluyendo revisiones sistematicas
y metaanalisis, indica que estas practicas pueden generar efetos positivos, cuando se aplican de
forma adaptada a la edad y al contexto educativo (Dunning et al., 2019).

Desde una perspectiva pedagdgica, la incorporacién de practicas de meditacion y
mindfulness dentro de programas de actividad fisico-deportiva adquiere un especial sentido
cuando se articula a través de modelos educativos con una orientacidn social. En este sentido, el
MRPS desarrollado por Hellison (2011), ofrece un marco idéneo para integrar de manera
coherente el trabajo corporal, emocional y social.

Ademds, la literatura cientifica sugiere que la combinacién de actividad fisica con
practicas de atencién plena puede potenciar los beneficios psicolégicos y emocionales de ambos
enfoques, favoreciendo una mayor conciencia corporal y emocional, asi como una participacién
mas reflexiva en las tareas motrices (Lubans et al., 2016; Tang et al., 2015). En contextos de riesgo
de exclusidn social, donde los adolescentes suelen presentar mayores dificultades de regulacion
emocional e impulsividad, esta integracién puede actuar con un recurso pedagdgico
complementario de especial interés.

Por todo ello, el presente Trabajo de Fin de Grado plantea el disefio, implementacién y
evaluacion de un programa educativo de actividad fisico-deportiva dirigido a adolescentes
residentes en un centro de acogida de menores, basado en el Modelo de Responsabilidad
Personal y Social de Hellison (2011), incorporando, de forma innovadora, actividades de
relajacion y meditacion. Esta propuesta pretende fomentar valores personales y sociales, asi
como promover el autocontrol emocional, la regulacidn del estrés y el bienestar psicolédgico de
los participantes, contribuyendo a su desarrollo integral y a procesos de inclusién social.

2. MARCO TEORICO
2.1. Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS)

El Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS), conocido internacionalmente
como Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR), fue desarrollado por Donald Hellison a
partir de la década de 1980 en contextos educativos y comunitarios con jovenes en situaciéon de
vulnerabilidad. EI modelo surge como una propuesta pedagdgica orientada a utilizar la actividad
fisica y el deporte como medios educativos para fomentar el desarrollo de valores personales y
sociales, mas alla del rendimiento motor o deportivo (Hellison, 2011).

Desde sus primeras formulaciones, el MRPS se ha concebido como un enfoque educativo
flexible, centrado en el alumnado y sensible al contexto social, especialmente adecuado para
trabajar con nifias y nifios y adolescentes en riesgo de exclusion social. Hellison plantea que la
practica fisica-deportiva ofrece un entorno privilegiado para el aprendizaje experiencial de
conductas responsables, ya que implica interaccidn social constante, toma de decisiones, gestion
de emociones y afrontamiento de normas y conflictos (Hellison & Walsh, 2002).

El modelo ha ido evolucionando a lo largo del tiempo, incorporando ajustes y
refinamientos derivados de la experiencia practica y de la investigacion educativa, hasta
consolidarse en su formulacidn actual con un marco pedagdgico ampliamente utilizado en
contextos escolares, socioeducativos y comunitarios (Hellison, 2011).



2.2. Niveles del MRPS

El MRPS se estructura en cinco niveles de responsabilidad que representan una
progresion educativa orientada y flexible. Estos niveles no deben entenderse como etapas rigidas
o lineales, sino como referentes que guian la planificacién de las sesiones y la intervencion
educativa, adaptandose al ritmo y caracteristicas del grupo (Hellison, 2011).

NIVELES VALORES COMPONENTES

- Autocontrol
Respeto por los derechos y ., e .
1 L ) - Resolucion pacifica de conflictos
sentimientos de los demas .,
- Inclusion de todas las personas

- Perseverancia
2 Esfuerzo y Participacion - Cooperacion
- Automotivacion

- Trabajo de forma independiente
3 Autonomia - Entender las necesidades individuales
- Soportar las influencias externas

- Preocupacioén por el bienestar del resto
4 Liderazgo y Ayuda a los demas - Roles de apoyo
- Liderazgo positivo y toma de decisiones

. - Generalizacién de valores fuera del
5 Transferencia
contexto del programa

El nivel 1, centrado en el respeto, constituye la base del modelo y tiene como objetivo
la creacion de un entorno seguro y positivo. En este nivel se trabajan aspectos como el
autocontrol, el respeto hacia los demas, la resolucién pacifica de conflictos y la inclusién de todos
los participantes.

El nivel 2, esfuerzo y participacion, promueve la implicacion activa de los adolescentes
en las actividades, fomentando la perseverancia, la cooperacidn y la disposicion a participar de
forma responsable. Se valora la automotivacion y la voluntad de probar nuevas tareas, mas alla
del resultado obtenido.

El nivel 3, autonomia, supone un avance hacia una mayor autodireccién personal. En
este nivel, los adolescentes comienzan a asumir responsabilidad sobre su propio
comportamiento, su esfuerzo y su progreso, mostrando capacidad para trabajar de manera
independiente y gestionar sus tareas sin una supervision constante.

El nivel 4, ayuda a los demas y liderazgo, se orienta al desarrollo de conductas
prosociales. Los participantes muestran preocupacion por el bienestar de sus compafieras y
compafieros, asumen roles de apoyo y liderazgo positivo y contribuyen activamente a un clima
grupal cooperativo.

Finalmente, el nivel 5, transferencia, busca que los aprendizajes adquiridos en el
contexto de la actividad fisica se trasladen a otros ambitos de la vida cotidiana, como el centro
educativo, el lugar de residencia o las relaciones sociales. Este nivel representa la culminacion
del proceso educativo del MRPS y constituye uno de los mayores retos del modelo, al implicar la
generalizacion de valores y conductas responsables fuera del contexto del desarrollo del
programa deportivo y educativo (Hellison, 2011).



2.3. Evidencias cientificas que respaldan el MRPS

El MRPS se sustenta en una serie de principios pedagdgicos que orientan la intervencion
educativa y facilitan el desarrollo progresivo de la responsabilidad personal (esfuerzo,
autonomia) y social (respeto, ayuda). Investigaciones previas han demostrado sus mejoras
significativas en variables como la responsabilidad personal y social, la conducta prosocial, la
empatia, el autocontrol y el clima de convivencia en adolescentes que participan en programas
basados en este modelo (Escarti et al. 2010).

La revision de Sanchez-Alcaraz Martinez et al. (2020), que analiza mas de treinta
intervenciones basadas en MRPS, concluye que el modelo presenta resultados positivos de
forma consistente, independientemente del contexto, le edad de los participantes o el tipo de
metodologia empleada. Estos autores destacan, ademas, la especial idoneidad del MRPS para
trabajar con poblacidn adolescente en riesgo de exclusién social.

Otros estudios han sefialado beneficios adicionales en la motivacién autodeterminada,
la satisfaccién de las necesidades psicologicas basicas y la mejora de comportamientos
prosociales en contextos educativos y deportivos (Manzano-Sanchez & Valero-Valenzuela, 2019;
Carreres-Ponsoda et al.,, 2021). No obstante, se advierte de la importancia de una
implementacidn rigurosa y contextualizada, los efectos pueden variar en funcién de la fidelidad
al modelo y de las caracteristicas del grupo (Ochoa Avalos, 2024).

En conjunto, la literatura cientifica respalda el MRPS como un modelo pedagégico sélido
y eficaz para promover el desarrollo integral de adolescentes, especialmente en contextos de
vulnerabilidad social, lo que justifica su eleccidon como marco tedrico y metodoldgico del
presente Trabajo de Fin de Grado.

2.4. Meditacion

En los ultimos afios, la meditacion y las intervenciones basadas en mindfulness han
despertado un notable interés en el ambito cientifico y educativo debido a sus potenciales
beneficios sobre el bienestar psicoldgico y la regulacién emocional. EI mindfulness se define
como la capacidad de prestar atencién al momento presente de manera intencional y sin juzgar
la experiencia (Kabat-Zinn, 1990, 2003). Centrar la mente en el presente, representa una
estrategia interesante para reducir la rumiacion psicolégica, relacionada con las preocupaciones
y emociones negativas asociadas al pasado o al futuro. Desde esta perspectiva, la meditacién no
se concibe Unicamente como técnicas de relajacién, sino como procesos de entrenamiento
atencional y autorregulatorio con implicaciones cognitivas, emocionales y conductuales.

La adolescencia constituye una etapa especialmente sensible para la aplicacion de este
tipo de intervenciones, debido a los cambios neurobiolégicos, emocionales y sociales propios de
esta etapa, asi como por una mayor vulnerabilidad al estrés, impulsividad y los problemas de
regulacién emocional (Compas et al., 2017; Orben et al., 2020). La evidencia cientifica indica que
una proporcion significativa de adolescentes experimenta dificultades relacionadas con el estrés,
la ansiedad o el estado de animo, lo que puede interferir en su desarrollo académico, social y
personal (Compas et al., 2017). En este contexto, las intervenciones basadas en mindfulness se
han propuesto como herramientas complementarias para favorecer el desarrollo de habilidades
de autorregulacién emocional y afrontamiento adaptativo (Dunning et al., 2019; Gross, 2015).

Diversas revisiones sistematicas y metaanadlisis han analizado los efectos de las
intervenciones basadas en mindfulness en poblacion infantil y adolescente. Los resultados
sugieren que estas practicas pueden generar mejoras de magnitud pequefia a moderada, en
variables como el estrés, la ansiedad, la depresidn, la atencién y la regulacién emocional,
especialmente cuando las intervenciones se adaptan a la edad y el contexto educativo (Zoogman
et al., 1015; Dunning et al., 2019; McKeering y Hawng, 2019). La literatura cientifica disponible
sugiere que las intervenciones de mindfulness pueden contribuir a mejor autorregulacion
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emocional, reducir la impulsividad y favorecer el bienestar psicolégico en adolescentes en
contextos de vulnerabilidad social (Zenner at al., 2016).

En relacién con la regulacion emocional, uno de los principales beneficios del
mindfulness reside en el fortalecimiento de los procesos de atencién y autocontrol. La practica
regular de meditacidn se asocia con una mayor capacidad para identificar las propias emociones,
reducir la reactividad automatica ante estimulos estresantes y modular respuestas impulsivas
(Gross, 2015; Tang et al., 2015). A nivel neuropsicolégico, se ha observado que las practicas de
mindfulness pueden favorecer la activacion de redes cerebrales implicadas en el control
ejecutivo y la regulacion emocional, como el cortex prefrontal medial y el cortex cingulado
anterior, que resulta especialmente relevante durante la adolescencia, ya que estos sistemas aun
se encuentran en desarrollo (Tang et al., 2016).

Asimismo, algunos estudios han analizado la relacion entre mindfulness y conductas de
riesgo en adolescentes, observando asociaciones positivas entre la practica de atencién plenay
una menor impulsividad, mejor regulacion emocional y reduccidn de comportamientos
problematicos relacionados con el consumo de sustancias u otras conductas desadaptativas
(Tang et al., 2016). Aunque estos resultados deben interpretarse con cautela, refuerzan la idea
gue el mindfulness puede actuar como un factor protector cuando se integra dentro de
programas educativos mas amplios.

La integracion de practicas de meditacion y mindfulness en contextos educativos y
socioeducativos se ha llevado a cabo, principalmente, a través de programas estructurados y
adaptados a la edad, que combinan ejercicios de respiraciéon consciente, atencién al cuerpo,
movimientos suaves y espacios de reflexion guiada. Programas como las adaptaciones del
Mindfluness-Based Stress Reduction (MBSR) para adolescentes han mostrado una adecuada
viabilidad y aceptabilidad en contextos escolares y comunitarios, siempre que se ajuste la
duracion, el lenguaje y las actividades a las caracteristicas del grupo (Zoogman et al., 2015;
Zenner et al., 2014).

No obstante, a partir de los estudios previamente mencionados se observan ciertas
limitaciones. Entre ellas destacan la heterogeneidad de los programas, la variabilidad
metodoldgica de los estudios, el tamafio reducido de las muestras y la escasez de investigaciones
longitudinales en contextos socio educativos especificos, como los centros de acogida de
menores. Por ello, se recomienda que las intervenciones basadas en mindfulness se integren
como un recurso complementario dentro de programas educativos estructurados, y no como
una intervencién aislada, priorizando un enfoque pedagdgico, experiencial y contextualizado.

En este sentido, la combinacion de practicas de meditacion y mindfulness con la
actividad fisico-deportiva se presenta como una estrategia especialmente adecuada para
adolescentes. La actividad fisica proporciona un entorno motivante y relacional, mientras que el
mindfulness favorece la toma de conciencia corporal, emocional y el bienestar psicolédgico de los
jévenes, reforzando los procesos de aprendizaje sociales y emocionales (Lubans et al., 2016; Tang
et al,, 2015).

Por todo lo anterior, el presente Trabajo de Fin de Grado se apoya en la evidencia
cientifica que respalda el uso del mindfulness y la meditaciéon como herramientas educativas
complementarias, especialmente cuando se integran dentro de programas de actividad fisico-
deportiva con una clara orientacién pedagdgica y social. Su incorporacidn junto al MRPS permite
abordar de manera conjunta el desarrollo de valores personales y sociales, la autorregulacion
emocional y el bienestar psicolégico en adolescentes en riesgo de exclusion social.



3. INTERVENCION
3.1. Participantes

La intervencion se llevd a cabo en un centro de acogida de menores situado en Elche. Se
trata de un recurso residencial de proteccién destinado en situacidn de guarda o tutela
administrativa, que ofrece atencidn integral orientada a la proteccién, el desarrollo personal y la
integracion social de los menores.

El grupo estuvo compuesto inicialmente por seis adolescentes, dos chicas y cuatro
chicos, con edades comprendidas entre los 13 y los 17 afios. Tras las tres primeras sesiones, dos
de los participantes de mayor edad abandonaron el programa debido a problemas de
comportamiento y por decision del centro. En esa misma semana se incorporaron al programa
cuatro nuevos participantes, por lo que finalmente el grupo quedé compuesto por ocho
adolescentes (M =13,1; DT = 2,5) con edades comprendidas entre los 10 y 17 afios, de los cuales
tres eran chicas y cinco chicos.

Todos ellos procedian de contextos familiares caracterizados por situaciones de
desestructuracién, abandono, maltrato o vulnerabilidad social. Como parte de su proceso de
integracion, los menores residentes en el centro asisten con normalidad al colegio o instituto
correspondiente, contando ademds con apoyo escolar dentro del propio centro.

En relacién con sus caracteristicas generales, el grupo presentaba una practica fisico-
deportiva heterogénea. Algunos participantes realizaban actividad fisica en horario extraescolar
de manera regular (boxeo, futbol, natacidn, fitkid), mientras que otros mostraban una baja
adherencia a la prdactica estructurada y habitos poco activos. Asimismo, se identificaron
dificultades relacionadas con la regulacién emocional, la impulsividad y la motivacion académica.
Estas caracteristicas fueron consideradas en el disefio del programa, adaptando las actividades
a las necesidades sociales, emocionales y evolutivas del grupo.

La participaciéon en el programa fue voluntaria y contd con la autorizacién de la direccidon
del centro.

3.2 Descripcion del programa

La intervencion se llevd a cabo en las instalaciones del centro de menores
principalmente, donde habia una pista polideportiva al aire libre, un espacio exterior amplio sin
edificar y una sala interior con maquinas y material de musculacién basico. Ademas, se utilizé la
sala de lucha del Palacio de Deportes de la Universidad Miguel Hernandez para la realizacion de
las sesiones de judo y una pista deportiva al aire libre de esta misma universidad.

El programa se implementd del 9 de febrero al 27 de mayo, con una frecuencia de dos
sesiones semanales. Las sesiones se llevaron a cabo los lunes en horario de 16:00 a 17:30 horas
y los miércoles de 16:00 a 17:00 horas.

Antes de comenzar con la intervencidn, tuve una reunidn con el tutor académico y la
directora del centro, quien me explicd las caracteristicas de los participantes y me mostro las
instalaciones y el material del que disponian en el centro.

El programa de intervencion se disefié¢ tomando como base el Modelo de
Responsabilidad Personal y Social (MRPS) de Hellison (2011), utilizando la actividad fisico-
deportiva como medio para el desarrollo progresivo de valores personales y sociales. La
estructura del programa siguié los cinco niveles del modelo (respeto, esfuerzo y participacion,
autonomia, liderazgo y ayuda a los demas, y transferencia), organizando las sesiones de manera
secuencial a lo largo del periodo de intervencion.



NIVELES ACTIVIDADES TEMPORALIZACION

Dinamicas grupales 9y 11 febrero
1
Respeto por los derechos y Rugby (adaptado a superficie dura) 16y 18 febrero
sentimientos de los demas
Judo 23y 25 febrero
5 Entrenamiento de fuerza 2,4,9y 11, 16 marzo
Esfuerzo y Participacion Sensibilizacién personas con
. . 18 marzo
discapacidad
3 Ultimate frisbee 23y 25 marzo
Autonomia . i .
Orientacion 30 marzo y 1 abril
4

. Actividades anteriores con asignacién de .
Liderazgo y Ayuda a los N i 20, 22, 27 y 29 de abril
roles, ensefianza reciproca

demas
5 Planteamiento de diferentes situaciones
. . 4y 6 de mayo
Transferencia laborales y sociales

Nivel 0 — Inicio Programa

La primera semana se destind a conocer al grupo y a observar su nivel inicial. Durante
las sesiones se realizaron dindmicas de presentacidn, juegos cooperativos y actividades motrices
que permitieron observar las relaciones que se establecian entre ellos, su comportamiento y su
competencia a nivel motriz. Se plantaron retos cooperativos como el traslado de un balén en
grupo o el desplazamiento por la pista utilizando Unicamente dos esterillas. Esto permitié
trabajar aspectos como la cooperacion, la comunicacién y la capacidad de organizacién grupal y
la toma de decisiones.

Esta semana inicial se utilizd principalmente para establecer las normas de
funcionamiento que regirian todo el programa (Anexo 1). Dichas normas se introdujeron a través
de los retos cooperativos mencionadas anteriormente, de forma que los propios adolescentes
reflexionaran sobre la importancia del respeto, la cooperacién y la convivencia durante lase
sesiones. Una vez consensuadas, todos firmaron un documento de compromiso con su
cumplimiento. Esta es una estrategia habitual en los programas basados en el MRPS, ya que
favorece el compromiso y la implicacion de los participantes (Fernandez-Gavira et al., 2018).

Durante el primer dia se observaron algunas actitudes de rechazo hacia determinadas
actividades, comportamientos pasivos y actitudes desafiantes. Sin embargo, dos de las
participantes mostraron desde el inicio una actitud mas participativa y respetuosa.

Nivel 1 — Respeto

Durante esa fase inicial se trabajé la creacion de un clima seguro y de confianza,
promoviendo el respeto por los derechos y sentimiento de los demds. Las actividades realizadas
en este nivel fueron rugby adaptado a superficie dura y judo, a través de estas sesiones se abordd
el autocontrol, el respeto a las normas y la gestidn del contacto fisico.



Para introducir el deporte de rugby, se comenzé con actividades de familiarizacién, como
el juego de los diez pases, utilizando inicialmente un baldn esférico, con el objetivo principal de
favorecer la ocupacidn de espacios y la cooperacion. Posteriormente, se introdujo el balén de
rugby y se evoluciond hacia situaciones mas reales de juego incorporando normas como la
participacidn obligatoria de todos los miembros del equipo en la jugada. Finalmente, se llegd a
una forma de rugby modificado en la que se incluyd la dindmica del pafiuelo, reduciendo el nivel
de contacto fisico y reforzando el control conductual.

En la primera sesién de rugby se observaron algunos comportamientos agresivos y de
bajo autocontrol. Estas situaciones se aprovecharon como oportunidades educativas deteniendo
la actividad para reflexionar con el grupo y reforzar el respeto hacia las normas y los companeros.

En cuanto a las sesiones de judo, se trabajo tanto el aprendizaje técnico como la
comprension del respeto como valor fundamental de esta disciplina. Se explicé el ceremonial del
judo, donde lo primero a realizar es el saludo como muestra de respeto, hacia el espacio, el
deporte y el compafiero. Posteriormente, se trabajo el agarre (kumikata), realizando
desplazamientos por parejas en los que uno de los participantes guiaba al otro manteniendo el
agarre. Esta dindmica permitié reforzar la idea de responsabilidad compartida, ya que quien
guiaba (tori) debia velar por la seguridad de su compafiero (uke).

También se practicaron caidas bdsicas para después poder realizar la técnica de o-soto-
otoshi, explicando también la importancia de cuidar al companero durante toda la accién. Se
insistié en la necesidad de mantener el agarre de la manga como forma de seguridad.

En la primera de ellas el comportamiento no fue del todo adecuado, ya que algunos
participantes interrumpian el desarrollo de la sesién. Sin embargo, en la segunda sesion se
observé un mejor comportamiento general, mostrando mayor respeto por los turnos de palabra,
mas atencion y participaron.

Nivel 2 — Esfuerzo y participacion

En este segundo nivel se promovid la implicacion activa y la perseverancia a través de
sesiones de entrenamiento de fuerza y actividades de sensibilizacién hacia las personas con
discapacidad.

En las sesiones de entrenamiento de fuerza se utiliz6 una estructura sencilla basada en
el modelo de CFSC (Certified Functional Strength Coach) credo por Michel Boyle (Boyle, 2016),
organizado en diferentes bloques (movilidad, activacién, potencia, dos bloques de fuerza y
acondicionamiento). Se seleccioné este con el objetivo de que los participantes pudieran, en un
futuro, disefiar sus propias sesiones y desarrollar las capacidades fisicas necesarias para entrenar
de forma auténoma. Tras las explicaciones diarias en cada sesidn de la estructura de los
entrenamientos y su puesta en prdctica, la uUltima sesidon fue disefada por los propios
participantes. Se pretendia fomentar los valores de este nivel (el esfuerzo y la participacion) y
avanzar progresivamente hacia el siguiente nivel (la autonomia).

Las sesiones de entrenamiento de fuerza tuvieron una buena acogida. Aunque al inicio
algunos participantes mostraron reticencias, tras explicar los objetivos del entrenamiento y los
beneficios de este, la actitud mejord y el grupo mostré una mayor implicacion y esfuerzo.

Para finalizar este nivel, se realizé una sesion de sensibilizacion hacia las personas con
discapacidad, centrada principalmente en la discapacidad visual y fisica. A través de diferentes
actividades como desplazamientos guiados por parejas o juegos adaptados con normas
modificadas, los participantes pudieron experimentar algunas de las dificultades a las que se
enfrentan estas personas en su vida diaria.

A raiz de experimentar estas dificultades diarias y mostrarles deportistas paralimpicos se
reflexiond sobre la importancia del esfuerzo, empatia y la inclusidn y les ayudd a descubrir
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referentes de esfuerzo y superacién personal. A su vez, esto sirvid a los participantes del
programa para ser agradecidos con sus posibilidades fisicas y promover este esfuerzo y
superacién personal de cada uno.

Nivel 3 — Autonomia

En esta etapa se fomentd la autodireccién mediante actividades como el ultimate frisbee
y la orientacién, que requerian la toma de decisiones, la organizaciéon y la asuncién de
responsabilidad individual dentro del grupo.

Una de las caracteristicas principales del ultimate frisbee es el autoarbitraje, motivo por
el cual se selecciond este deporte para trabajar el nivel 3. En este contexto, los propios
participantes debian tomar decisiones de forma auténoma y responsable, respetando las
normas del deporte y el denominado espiritu de juego. Se realizaron sesiones progresivas,
comenzando con ejercicios para el aprendizaje de los pases y la comprensién de normas, y
finalizando son situaciones reales de juego.

Uno de los aspectos mas relevantes trabajados fue al espiritu de juego (Anexo 2),
considerado la base de este deporte. Para resaltar su importancia, al final del partido los equipos
debian realizar una valoracién del espiritu de juego del equipo contrario, asignando una
puntuacién que posteriormente se sumaba a los puntos obtenidos en el marcador. Asi,
comprendieron que lo mas importante no era ganar el partido, sino respetar las normas, al rival
y al propio juego.

En cuanto a las sesiones de orientacién, la primera de ellas se realizé en la pista
polideportiva del centro. En esta sesidn se trabajo la talonacidn, entendida como la realizacion
de desplazamientos mediante un nimero determinado de pasos en direcciones concretas. Por
ejemplo, se les planteaban consignas como “dos pasos al norte y uno al oeste”, y debian
identificar a qué pais llegaban siguiendo dichas indicaciones.

La segunda sesion consistié en una carrera de orientacién desarrollada por toda la zona
exterior del centro. Se proporciond a cada grupo un mapa del centro y, a partir de este, cada
equipo escondié cuatro conos de un color especifico y marcd su localizacién en el mismo. Una
vez completada esta fase, los grupos intercambiaron sus mapas. A partir del plano recibido,
debian localizar los conos escondidos por sus compafieros.

Nivel 4 — Liderazgo y ayuda a los demas

Durante esta fase se introdujo la asignacién de roles dentro de las actividades, asi como
dindmicas de ensefianza reciproca, con el objetivo de favorecer la empatia, la responsabilidad
compartida y el liderazgo positivo dentro del grupo.

Una de las actividades principales desarrolladas en este nivel fue la practica de futbol,
seleccionada debido al alto interés mostrado por los participantes. Esta actividad se adaptd con
el fin de fomentar el liderazgo y la ayuda entre iguales. Para ello se organizaron parejas en las
que un participante con mayor experiencia debia guiar y apoyar a otro con menor nivel,
asumiendo un rol de liderazgo positivo.

Posteriormente, en la situacidon de juego, se formaron equipos compuestos por dos
parejas y se establecieron normas como la obligatoriedad de que todas las personas del mismo
equipo tocaran el baldn antes de marcar y la puntuacién doble de los goles anotados por las
participantes con menor nivel. Estas adaptaciones favorecieron la participacién, la cooperacion
y el desarrollo de conductas de ayuda dentro del grupo.
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Nivel 5 — Transferencia

Este nivel se abordd de forma transversal durante todo el programa. En las sesiones se
aprovecharon diferentes situaciones para relacionar los aprendizajes adquiridos en el contexto
deportivo con la vida diaria. Se traté de concienciar a los participantes sobre la importancia de
los valores trabajados, haciéndoles ver que estos resultan fundamentales en cualquier contexto
de sus vidas (centro educativo, convivencia en el propio centro de acogida de menores, en sus
relaciones sociales y familiares o futuro laboral) y que deben trabajar en ello siempre.

Un primer ejemplo de transferencia se observé en el establecimiento de normas durante
la primera sesidon. En estas primeras sesiones algunos adolescentes llegaban tarde o
interrumpian a sus companferos, situaciones que se aprovecharon para reflexionar sobre Ila
importancia del respeto, la responsabilidad y la convivencia grupal. Como resultado, se observé
una mejora progresiva tanto en la puntualidad como en la forma de afrontar los conflictos,
aspecto que también fue sefialado por las educadoras del centro.

Asimismo, durante una de las sesiones de las de entrenamiento de fuerza, tres de los
participantes interrumpian de forma constante las explicaciones hablando entre ellos. Ante esta
situacion, se optd por detener la explicacidn y esperar en silencio, permitiendo que el propio
grupo reflexionara sobre lo ocurrido. Fue entonces cuando una de las participantes rifid a sus
compafieros haciéndoles ver que su comportamiento suponia una falta de respeto. A partir de
este momento, se observé una mejora en la escucha activa y en el respeto hacia las
explicaciones, lo que evidencidé una transferencia progresiva de los valores trabajados.

En cuanto el esfuerzo, se indicd la importancia de mantener una actitud constante
incluso ante tareas que no resultaban motivantes. A lo largo del programa, algunos participantes
mostraban inicialmente rechazo hacia determinadas actividades, pero progresivamente fueron
comprendiendo que el esfuerzo es clave para mejorar, tanto en el &mbito fisico como en otros
contextos de la vida diaria, como los estudios o el acceso a un futuro empleo.

Respecto a la autonomia, se trabajo la toma de decisiones y la capacidad de
desenvolverse de forma independiente. A través de actividades como el disefio de sesiones de
entrenamiento o la resolucién de tareas sin supervision constante, se tratdé de que los
participantes entendieran la importancia de ser capaces de valerse por si mismos en su dia a dia,
tomando decisiones responsables en diferentes situaciones personales, académicas y sociales.

Por otro lado, en relacidon con la ayuda a los demds, se fomenté la importancia de
colaborar, apoyar y actuar como miembros positivos entro de un grupo. Se reflexioné cobre
cdmo ayudar a otros no solo mejora el funcionamiento del grupo, sino que también fortalece las
relaciones sociales favorece un entorno mas positivo. Este aprendizaje se trasladé a su
convivencia diaria en el centro, donde las educadoras sefialaron mejoras en la cooperacidn y en
la forma de relacionarse entre ellos.

Ademas, a lo largo de todo el programa se tratdé de concienciar al grupo sobre la
importancia del deporte y el ejercicio fisico, asi como sobre habitos del dia a dia y alimentacidn.
En este sentido, uno de los objetivos principales del programa fue promover la adopcidn de un
estilo de vida activo y habitos saludables y sostenibles en el tiempo.

Practica de Meditacion

De forma complementaria, se integraron practicas breves de meditacion y atencién
plena dentro de las sesiones, con el objetivo de reforzar la autorregulacion emocional, el manejo
del estrés y la impulsividad, la conciencia corporal y la transferencia de aprendizajes, en
coherencia con la fundamentacion tedrica expuesta previamente.
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Progresion del programa de Meditacion

FASES OBJETIVO PRINCIPAL TIEMPO
Inicio Tomar contacto con la respiracién y el cuerpo 5—7 min.
Desarrollo Sostener la atencidn y reconocer emociones 7 —9 min.
Consolidacion Tener mayor autonomia, reflexion y transferencia 9 — 12 min.

Disefio del programa por Niveles del MRPS

NIVEL 1 - RESPETO
SESIONES: Dindmicas, Rugby, Judo (FEBRERO)

unos mismo y del grupo.

Objetivo de la practica de meditacion: Empezar a tomar consciencia de

Tiempo: 5 -7 min.

Tipo de practicas | Respiraciéon consciente

Relajacion corporal guiada

Atencién _al entorno

basica (inspiraciones y

espiraciones lentas
guiadas, prestando
atenciéon al aire que

entray sale del cuerpo).

(movilizacidn suave y toma

de conciencia de las
diferentes  partes del
cuerpo, acompafiada de

consignas para liberar la
tension acumulada).

(escucha consciente de
los sonidos del entorno,
percepcion del viento, la
temperatura o el
contacto del cuerpo con
el suelo).

Rol de la docente

Guia constante, lenguaje sencillo, sin silencios prolongados.

NIVEL 2 - ESFUERZO
SESIONES: Entrenamiento de fuerza y Sensibilizacion Discapacidad (MARZO)

al esfuerzo fisico.

Objetivo de la practica de meditacion: Aumentar la capacidad de sostener
la atencidn e introducir la observacion de sensaciones internas asociadas

Tiempo: 5 —7 min.

simples, por ejemplo,
inspirar en 3 segundos
y espirar en 3
segundos).

Tipo de practicas | Respiracion guiada con | Escaneo  corporal mas
conteo sencillo (seguir | detallado (recorrido
el ritmo respiratorio | atencional por diferentes
mediante conteos | zonas corporales para

identificar sensaciones de
cansancio, activacion o
tensidn tras el ejercicio).

Reconocimiento del
esfuerzo (reflexion
guiada sobre el esfuerzo
realizado durante la
sesion, las sensaciones
corporales percibidas y la
satisfaccion asociada a la
superacion personal).

Rol de la docente

Introducir breves silencios. Normalizar distracciones.
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NIVEL 3 - AUTONOMIA

SESIONES: Ultimate frisbee y Orientacién (MARZO-ABRIL)

Objetivo de la practica de meditacion: Fomentar la autorregulacién vy
desarrollar conciencia corporal sin guia constante.

Tiempo: 7 — 9 min.

Tipo de practicas

Respiraciéon auténoma | Conciencia corporal | Visualizacidn sencilla
(realizar la respiracién | posterior al  ejercicio | (imaginarse en un
de forma individual sin | (identificar de  forma | entorno tranquilo vy
guia constante, | auténoma sensaciones | seguro, como una playa,

utilizando el r
cada

considere
adecuado

itmo que

participante

mas
para

recuperar la calma).

corporales tras la actividad,
como fatiga, activacion
muscular, respiracion
acelerada o sensacién de
bienestar)

un bosque o una
montafia, centrando la
atencion en los detalles
sensoriales de ese lugar).

Rol de la docente

Guia inicial y retirada progresiva.

NIVEL 4 — LIDERAZGO Y AYUDA A LOS DEMAS

SESIONES: Asignacion de Roles y Ensefianza reciproca (ABRIL)

Objetivo de la practica de meditacion: Desarrollar la conciencia emocional
y la empatia, favoreciendo la perspectiva y el reconocimiento del impacto
personal en el grupo.

Tiempo: 7 — 9 min.

Tipo de practicas

Respiracion auténoma | Identificacién de | Visualizacién de
(uso autonomo de la | emociones presentes en | situaciones

respiracion para | las actividades (reconocer | empoderantes
recuperar la calma | emociones surgidas | (imaginarse  ayudando
antes de asumir un rol | durante la ayuda, | con éxito a un

de liderazgo o

ayudar a

un compaifiero).

cooperacion o el liderazgo,

como frustracion,
satisfaccion, orgullo o
empatia)

compafiero, resolviendo
un conflicto o liderando
al grupo de forma
positiva y respetuosa).

Rol de la docente

Promover la reflexion interna.

NIVEL 5 - TRANSFERENCIA

SESIONES: Planteamiento de diferentes situaciones laborales y sociales (MAYO)

Objetivo de la practica de meditacion: Integrar las habilidades
desarrolladas a lo largo del programa y favorecer su transferencia a

situaciones de la vida cotidiana.

Tiempo: 9 — 12 min.

Tipo de practicas

Meditacidn _integrada | Identificacién de | Visualizacién de
(practica final que | emociones presentes en | situaciones reales (colegio,
combina  respiracion | el dia a dia (reconocer | relaciones, conflictos, etc.)
consciente, revision | emociones que aparecen | (imaginar como aplicar la
corporal, identificacion | en situaciones | respiracion, el autocontrol
emocional y | habituales, como | ylatoma de perspectiva en
observacion de | conflictos con | contextos cotidianos,

pensamientos

compafieros, discusiones

como un conflicto en el
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relacionados con | con educadoras, | centro, una discusidon en
experiencias del dia a | frustracion académica o | una clase, una situacion
dia). nerviosismo antes de una | familiar tensa o una futura
actividad) entrevista laboral).

Rol de la docente | Guiar la reflexion sobre cdmo aplicar las estrategias de respiracion, conciencia
corporal y regulacion emocional a situaciones de su vida cotidiana.

Esta propuesta de integracion de la meditacién dentro de un programa basado en el MRPS
permite trabajar de forma conjunta el desarrollo personal, social y emocional de los
participantes, reforzando los objetivos de la intervencidn.

4. EVALUACION DE LA INTERVENCION

Con el fin evaluar de forma profunda el impacto del programa en cada uno de los
participantes, la experiencia vivida durante el programa y la percepcidon de los cambios
producidos a nivel personal y social, se emplearon dos fuentes de informacidn cualitativa.

La primera fuente de informaciéon fue un diario de investigacion en el que la persona
encargada de desarrollar el programa anotd cualquier evento o conversacion que fuera de
interés para los objetivos del estudio, ya fuera durante el desarrollo de las sesiones, en los
encuentros grupales de reflexién al final de las sesiones con las y los adolescentes, o en las
conversaciones periddicas con las educadoras y educadores del centro.

La segunda fuente de informacién procedid de las entrevistas semiestructuradas que se
realizaron a cada uno de los participantes en el programa. Se presenta como anexo 3 el guion de
esta entrevista. Durante las entrevistas se animé a los participantes a responder con sinceridad,
explicando que no existian respuestas correctas o incorrectas y que podian expresar libremente
sus opiniones. También se entrevistd a algunas educadoras del centro. El guion de estas ultimas
entrevistas se presenta como anexo 4.

El analisis de los datos cualitativos se realizd a través de un andlisis convencional de
contenido, siguiendo un razonamiento inductivo (Hsieh y Shannon, 2005). Tras realizar la
transcripcion se leyd varias veces lo transcrito para poder tener un esquema general de la
informacion, mientras se realizd una codificacion de frases y/o parrafos del texto que
representaban ideas clave. Estos cddigos se clasificaron en un sistema de categorias y
subcategorias relacionado con el objetivo principal de la evaluacidn. Este sistema de categorias
sirvié de base para la redaccion del siguiente apartado de resultados.

4.1. Resultados

Los resultados se presentan organizados por categorias tematicas e incluyen citas
textuales de los participantes con el fin de ilustrar las percepciones y experiencias expresadas
durante las entrevistas. Todos los nombres utilizados en este documento son pseuddnimos.

Motivacidn y valoracidn general del programa

Los resultados obtenidos a partir de las entrevistas muestran una valoracion muy
positiva del programa por parte de los participantes. De forma general, todos manifestaron
haber disfrutado de la experiencia y afirmaron que volverian a participar, lo que refleja un alto
grado de satisfaccion e implicacién

En relacidn con las actividades, se observd una gran diversidad en las preferencias,
destacando especialmente aquellas mas novedosas como el judo, el ultimate frisbee y la
orientacion.
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Cabe destacar también la valoracién positiva de las practicas de respiracién y atencion
plena, ya que algunas participantes sefialaron que “la respiracidon” fue una de las actividades que
mas les gusto.

Desarrollo de la responsabilidad personal y social

En relacién con el desarrollo de los valores del MRPS, los participantes coincidieron en
que aspectos como el respeto, la ayuda, la cooperacién y el esfuerzo estuvieron presentes a lo
largo del programa. No obstante, algunos reconocieron que en determinadas ocasiones no
siempre mostraron la implicacién adecuada, lo que refleja una toma de conciencia sobre su
propio comportamiento.

En cuanto a la ayuda entre iguales, la mayoria de los participantes identificaron
situaciones concretas en las que habian recibido o proporcionado apoyo. A continuacidn, se
muestran algunas citas literales de las entrevistas:

- Hugo: “yo ayudé a Maynor en los pases de ultimate porque no le salia”.

- Dani: “recuerdo que Héctor me ayudd a levantarme del suelo cuando mi hermano me
tird”.

- Susana: “como llegaba tarde a los entrenamientos de fuerza, Arabia y Maria me
explicaban los que estaban haciendo y donde me tenia que poner”.

En relacién con la convivencia, la mayoria de los participantes indicé que su relacién
diaria en el centro se mantuvo similar, aunque algunos sefalaron una ligera mejora.

Regulacion emocional y efectos de la practica de meditacion

En relacién con la regulacién emocional, los resultados obtenidos muestran que la
mayoria de los participantes percibieron efectos positivos derivados de las practicas de
respiracién y atencion plena realizadas durante el programa.

Varios participantes sefialaron que estas técnicas les habian resultado utiles en
situaciones de nerviosismo, estrés o enfado en el dia a dia. Asimismo, se observé que algunos
de los participantes comenzaron a aplicar estrategias fuera del contexto de las sesiones,
utilizdndolas en momentos concretos del dia a dia o antes de dormir. Se muestran a continuacion
algunos comentarios dichos por los participantes en las entrevistas realizadas:

- Hugo: “he hecho respiraciones antes de dormir, porque me cuesta mucho y noto que me
relajay me duermo antes”.

- Marta: “hago unas cuantas respiraciones antes de los exdmenes para bajar los nervios”.
- Asia: “me ayuda respirar cuando me cabreo con mi hermana”.

Sin embargo, se apreciaron diferencias individuales en la interiorizacién de estos
aprendizajes. Mientras que algunos participantes identificaban claramente su utilidad, otros
mostraban dificultades para reconocer sus emociones o concretar en qué situaciones podian
aplicar estas técnicas. Hubo una participante en concreto con una alta implicacion en la practica
de meditacidn y destaco que las técnicas de respiracion es lo que mas le habia ayudado de todo
el programa, percibiendo ademdas mejoras en su concentracién y atencién. Esta participante
decia lo siguiente en su entrevista:

- Susana: “No sabia nada sobre la meditacidn y me ha gustado mucho saber cémo se hace,
porque desde que lo empezamos a hacer contigo lo he hecho en mi dia a dia y me ayuda mucho
a controlar el estrés”. Ademads, desde que hago la meditacidn noto que me cuesta menos
estudiar”.

En cuanto a estos ultimos aspectos, excepto la participante en cuestion, la mayoria del
grupo no percibié cambios significativos en la atencién o concentracion.
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Transferencia a la vida diaria

En relacion con la transferencia de aprendizajes adquiridos, los participantes
identificaron diferentes aspectos del programa que consideraban utiles para su vida diaria. Entre
ellos, destacaron tanto aprendizajes relacionados con la practica fisico-deportiva como en el
desarrollo personal y emocional.

En el ambito deportivo, algunos participantes sefialaron la adquisicién de nuevos
conocimientos y habilidades, como el aprendizaje de deportes desconocidos hasta el momento.
En este sentido, se mencionaron actividades como el judo, el ultimate frisbee y la orientacion.

Por otro lado, varios participantes destacaron la interiorizacidon de valores personales y
sociales trabajados durante el programa. En este sentido, la mayoria afirmaron que lo mas
importante que habian aprendido era el respeto y la ayuda a los demds, mientras que otros
sefialaron la utilidad de las técnicas de respiracién como o herramienta para su dia a dia.

Asimismo, todos los participantes coincidieron en que los aprendizajes adquiridos
durante el programa podrian resultarles utiles en el futuro, tanto en su vida personal como en
otros contextos. Ademas, todos manifestaron que volverian a participar en un programa similar.

Observaciones de las educadoras y los educadores del centro

Desde la perspectiva del equipo educativo, el programa fue valorado de forma positiva
en cuanto a su planteamiento y objetivos. No obstante, sefialaron que la participacién de los
adolescentes fue irregular, ya que, en algunas sesiones mostraron implicacién, pero en otras no
mostraron una conducta adecuada.

En relacidn con los valores trabajados, el equipo educativo indicié que se produjeron
ciertas mejoras, especialmente en el respeto y la ayuda a los demas, aunque no fueron muy
significativas ni constantes en todos los participantes.

En cuanto a las relaciones sociales, no se observaron cambios relevantes en la
convivencia diaria del centro, manteniéndose en términos generales similares a la situacion
previa de la intervencién.

Respecto a la regulacién emocional, el equipo educativo percibié una mejora en algunos
participantes, destacando el uso de la respiracion como estrategia para controlar la impulsividad
en determinadas situaciones. Esta estrategia la destacaron como una de las de mayor impacto y
transferencia del programa. Algunos ejemplos que comenta el quipo educativo en las entrevistas
son los siguientes:

- Marc: “Hemos notado que Maria y Arabia (hermanas), cuando discuten, ya no
reaccionan igual que antes. Sobre todo, Maria se suele apartar a respirar y luego hablan mas
tranquilas”.

- Ana: “Maynor controla algo mejor su impulsividad. Cuando se enfada no reacciona a la
primera como solia hacerlo, intenta parar, respirar y pensar antes de reaccionar, aunque todavia
le cuesta hacerlo siempre”.

- Andrea: “En general hemos notado algo de mejora en cdmo reaccionan ante los enfados.
Es verdad que la que mas vemos realizar meditacién es a Sara y creemos que le esta viniendo
muy bien para conectar con ella misma y gestionar su estrés”.
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5. CONCLUSIONES E IMPLICACIONES

Los resultados del presente Trabajo Final de Grado permiten extraer una serie de
conclusiones en relacidn con la aplicacion del MRPS combinado con practicas de meditacién en
un contexto de intervencion socioeducativa.

En primer lugar, el programa mostré una buena aceptacion por parte de los
participantes, quienes valoraron de forma positiva la mayoria de las actividades y manifestaron
su disposicién a repetir una experiencia similar. Este aspecto pone de manifiesto la importancia
de disefiar propuestas variadas, dindmicas y adaptadas a los intereses del grupo para favorecer
la motivacidn y participacion.

En relacién con el desarrollo de valores, se observaron algunas mejoras, especialmente
en aspectos como el respeto y la ayuda entre iguales, y en menor medida en el esfuerzo. Para
gue estas mejoras fueran mds homogéneas y constantes en todos los participantes, serian
necesarias intervenciones mas prolongadas para consolidar estos aprendizajes y favorecer su
transferencia a la vida diaria.

En cuanto a la regulacidn emocional, los resultados sugieren que la inclusién de practicas
de respiracién y atencion plena puede contribuir al desarrollo de estrategias bdsicas de
autocontrol, especialmente en situaciones de nerviosismo o impulsividad. Aunque su impacto
paree depender en gran medida del grado de implicacién individual, observdndose mayores
beneficios en aquellos participantes que mostraron una mayor adherencia a la practica.

En conjunto, estos resultados refuerzan la utilidad del MRPS como modelo pedagdgico
adecuado para trabajar el desarrollo personal y social en adolescentes en riesgo de exclusion
social, asi como el potencial del mindfulness como herramienta complementaria para favorecer
la autorregulacién emocional.

Desde una perspectiva aplicada, este trabajo pone de manifiesto la importancia de
integrar intervenciones socioeducativas que combinen actividad fisica y desarrollo emocional,
especialmente en contextos de proteccion de menores. Asimismo, se destaca la importancia del
trabajo multidisciplinar en este tipo de intervenciones. La coordinacidon entre el equipo
educativo, el ambito escolar y las actividades socioeducativas resulta fundamental para
promover los valores del MRPS y promover un desarrollo integral.

A nivel personal, la implementacién del programa ha supuesto una experiencia de
aprendizaje significativa, permitiendo comprender las dificultades y particularidades del trabajo
en contextos de vulnerabilidad social. Ademas, ha favorecido el desarrollo de habilidades como
la adaptacion, la creatividad, la paciencia y la empatia, aspectos claves para la intervencion
socioeducativa con adolescentes.
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7. ANEXOS

Anexo 1. Normas del programa

Puntualidad

Ropa deportiva

Pelo largo recogido
Pulseras, collares, anillos
Material

Responsabilidad personal
Respeto mutuo
Comunicacion efectiva
Gestién de conflictos

Ambiente seguro

Llegar puntual a las sesiones

Acudir con ropa deportiva a las sesiones

Recogerse el pelo para evitar accidentes

Quitarse los accesorios que puedan causar dafio

Cuidar el material, no golpearlo y ayudar a recoger
Cumplir con tu compromiso de realizar la sesion

Tratar al resto con respeto, tolerancia y empatia

Escuchar activamente, expresarse de forma respetuosa
Abordar los conflictos con comunicacién de forma pacifica

Contribuir a mantener un entorno seguro y ayuda a los demas
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Anexo 2. Espiritu de juego del Ultimate Frisbee

Hoja de calificacion del Espiritu de Juego

El espiriha de jus=go es una parte Amdamerndal del Ultimate Prshes
(e playa). Por eso, esta hoja de calificacion ha sido disefiada con el
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Anexo 3. Guion entrevista para los participantes

Experiencia General y Actividades

1.1. Para empezar, équé te ha parecido la experiencia de participar en este programa?

1.2. ¢{Qué eslo que mas te ha gustado de las sesiones? ¢Y algo que no te haya gustado tanto
0 que cambiarias?

1.3. De todas las actividades y deportes que hemos hecho, écudl repetirias y por qué?

Valores y Deporte (Modelo de Hellison)

2.1. En las sesiones hablamos mucho de los valores como el respeto, el esfuerzo, la ayuda y
la autonomia. ¢ Crees que se han trabajado durante las sesiones y que te han ayudado?
¢Cémo?

2.2. Piensa en las actividades que hemos hecho. ¢Recuerdas alguna situacién concreta
donde ayudaste a un companero o un compaifiero te ayudé a ti? Cuéntamela.

2.3. ¢Has notado alguna diferencia en la forma de relacionarte con tus compaferos desde
gue empezamos el programa?

Meditacion

3.1. Al final de las sesiones haciamos ejercicios de relajacidon y meditacién. éCrees que te
han ayudado en algo para tu dia a dia?

3.2. ¢Crees que esas practicas de meditacidn te han ayudado a la hora de reaccionar ante
situaciones de enfado, nervios o agobio?

3.3. ¢Has usado alguno de los ejercicios de respiracion fuera de las sesiones, por tu cuenta,
cuando has querido o lo has necesitado?

3.4. A veces vamos en “piloto automatico” y hacemos las cosas sin pensar. ¢Has notado si
ahora te das mds cuenta de lo que estas haciendo en el momento?

Cierre y Reflexion Final

4.1. De todo lo que hemos hecho, si tuvieras que quedarte con una sola cosa que has
aprendido, écudl seria?

4.2. En general, icrees que lo que has aprendido en el programa te puede servir para el
futuro? ¢De qué forma?

4.3. Para terminar, évolverias a participar en un programa como este? ¢Hay algo que te

gustaria afiadir?
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Anexo 4. Guion entrevista para el equipo educativo

1.

Desde tu punto de vista, écdmo valoras el programa y la participacién de los chicos en
general?

Centrandonos en los valores del modelo (respeto, esfuerzo, ayuda y autonomia), écrees
que han podido mejorar en estas areas a lo largo del programa? ¢ Has observado cambios
en su conducta?

¢Has notado diferencias en las relaciones sociales entre ellos en el dia a dia del centro?
El programa incluia una parte de meditacion para trabajar el autocontrol. ¢ Has percibido
alglin cambio en su capacidad para gestionar la frustracién, el enfado o la impulsividad?
équé actividades o momentos del programa crees que les han servido mas para su

desarrollo personal y por qué?
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