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RESUMEN

La Expresidon corporal en Educacion Fisica, no solo moviliza la dimensién
motriz, también juega un papel fundamental en el desarrollo socioafectivo del
alumnado. El tedioso, y a veces “vergonzoso”, trabajo de exteriorizar emociones
desde lo mds interno hacia lo mads externo se debe entender como una
competencia expresiva en si misma, pero también como una condiciéon deseable
para desarrollar este contenido en todo su potencial, desde un adecuado clima de
grupo y un sentimiento individual de seguridad expresiva. El objetivo de este estudio
es comprender la importancia del proceso de la desinhibicion dentro de la
Expresion corporal y evidenciar el valor que podria tener el uso del humor en este
proceso. La intervencion se realizé con 25 alumnos de 4° de magisterio de la
especialidad de Educacion Fisica dentro de una asignatura de Expresion corporal.
Se llevé a cabo una investigacion cualitativa siguiendo un diseiio fenomenolégico,
en el que se andlizaron los resultados fras una intervenciéon donde se introdujeron
actividades de desinhibicion usando el humor dentro de las mismas. En la parte final
de la sesion se realizé un debate en grupos focales a partir de dos preguntas
abiertas planteadas y el uso de las Metaphors Cards para provocar la asociacion de
ideas. La intervencidn presentada en este articulo y su posterior andlisis evidencian
la importancia de la desinhibicion sobre las capacidades expresivas y como el
recurso educativo del humor agiliza y potencia este proceso de aprendizaje.

PALABRAS CLAVE: Educacion fisica; desinhibicion; humor; expresion corporal;
investigacion
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THE IMPORTANCE OF HUMOR IN THE DEVELOPMENT OF
DISINHIBITION IN BODY LANGUAGE AND CREATIVE DANCE IN
PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

Body language in Physical Education not only mobilizes the motor dimension,
but also plays a fundamental role in the socio-affective development of students. The
tedious and sometimes "embarrassing” work of externalizing emotions from the most
internal to the most external should be understood as an expressive competence in
itself, but also as a desirable condition to develop this content to its full potential,
from an adequate group climate and an individual feeling of expressive security. The
aim of this study is to understand the importance of the process of disinhibition within
Body language and to demonsirate the value that the use of humor could have in
this process. The intervention was carried out with 25 students of 4th year of Physical
Education as part of a subject of Body Expression. A qualitative research was carried
out following a phenomenological design, in which the results were analyzed after
an intervention where disinhibition activities were introduced using humor within
them. In the final part of the session, a focus group discussion was held based on two
open questions and the use of Metaphors Cards to provoke the association of ideas.
The intervention presented in this article and its subsequent analysis show the
importance of disinhibition on expressive abilities and how the educational resource
of humor speeds up and enhances this learning process.

KEYWORD

Physical education; disinhibition; humour; body language; research
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1. INTRODUCCION.

Se abre el telon y aparecen los contenidos de Expresion Corporal (a
continuacion, EC) en las clases de Educacion Fisica (a continuacién, EF), ;Cémo se
llama la pelicula? La respuesta es “Vergienza en el aula”. Es probable que como
docentes de EF ya hayamos experimentado este suceso en algin curso, si no en
todos, pero ;a qué se debe esto?, ;qué podemos hacer para conseguir la
desinhibicion en el aula de EF?, ;qué papel puede jugar el humor como medio para
conseguirlo? A estas y otras preguntas, trataremos de dar respuesta en este articulo.
Advertimos que, como habéis observado en el inicio, utilizaremos en ocasiones el
humor para ir analizando estas cuestiones.

Desde un enfoque pedagdgico, la EC se refiere al medio que contribuye al
desarrollo integral del alumnado a través de diferentes técnicas que ayudan a la
exteriorizacion desde lo mas interno o profundo de cada estudiante a través del
cuerpo y el movimiento espontdneo y creativo (Ortiz, 2002). El desarrollo de la EC
hace dflorar en el alumnado vivencias, sensaciones particulares, que pueden
también abarcar miedos y vergienza, deseo o rechazo. Al compartir propuestas
que expresan y ven otras personas, comprobamos que el contenido de EC moviliza
la dimensién motriz de la persona, pero de manera muy intensa la socioafectiva
(Learreta, 2020). Nos parece revelador explicar que cuando se \utiliza
intencionadamente el lenguaje corporal con fines educativos y artisticos, la persona
“se abre” por dentro, se deja ver, se muestra quién es y como es y esto puede
producir cierto vértigo. Lo que analizamos y proponemos en este articulo se orienta
a como acompaiar para disfrutar de lo que supone “volar” o fluir en expresiéon
corporal y qué hacer para que el miedo no detenga la experiencia en todo su
potencial.

El desarrollo de las habilidades corporales artistico-expresivas se aborda
como uno de los contenidos en la asignatura de EF en la normativa educativa. Uno
de los objetivos es que el alumnado consiga utilizar estos recursos expresivos del
cuerpo y movimiento de dentro hacia fuera, de forma creativa, comunicando
sensaciones, emociones e ideas desde la exploracion estética (Coterén et al.,
2008). Por ello, el trabajo de exteriorizar emociones y comunicarlas, ademds de ser
primordial para el desarrollo integral del alumnado, es un contenido y objetivo
obligatorio a seguir dentro del presente curriculum. Por lo tanto, desde esta premisa
partimos de que en los centros educativos hacemos EC, pero a veces no resulta
facil partir de un estado emocional positivo hacia estas propuestas. En este sentido,
la desinhibicién se comportaria como medio para lograr los propédsitos expresivos y
lograr el clima oportuno, pero también como objetivo en si mismo, siendo la pérdida
de vergienza y la expresion espontdnea una competencia 0til para la vida, para
disfrutar de tu propia comunicacioén corporal auténtica en diversas situaciones.

En los parrafos anteriores parece que damos a entender que este proceso de
exteriorizar emociones desde nuestro interior puede ser facil de conseguir, pero no
nos equivoquemos, este proceso es complejo, requiere disenar estrategias
adecuadas y se debe trabajar progresivamente. En ocasiones puede que pidamos
a nuestro alumnado desenvolverse con naturalidad en una situacion escénica,
esperando que ademds la disfrute, sin haber experimentado especificamente
procesos de desinhibicion. Esto seria como si pretendemos que, sin haber enseiado
a botar, pasar y lanzar, asi como las reglas de juego del baloncesto, cada
estudiante sepa desenvolverse bien en un partido de 3x3 y que ademas lo disfrute.
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La desinhibicion hay que entenderla desde las relaciones con las demas
personas y el entorno, las experiencias anteriores y el conocimiento de uno mismo.
Ademas, el contexto influye mucho en este proceso. Por ejemplo, no es lo mismo ser
un bailarin “superstar” en los banos de tu casa mientras te observa sorprendido un
mosquito que hay en la pared, a expresarte mediante un baile moderno dentro de
un aula con tu clase como publico.

Los ejemplos anteriores ponen de manifiesto la importancia de la relacion
con el entorno y quienes lo habitan, y la importancia que toma sentir que el espacio
es seguro emocionalmente para expresarse. Dentro del aula, el profesorado somos
como artistas que combinamos técnicas y recursos desde la escucha del grupo,
para mitigar bloqueos o miedos y promover progresivamente en nuestro alumnado
un estado de bienestar, placer y disfrute, tal y como se describe en la teoria del flujo
(Csikszentmihalyi, 1992). Sin embargo, maestros y maestras se enfrentan a algunos
obstdaculos, como la falta de formacion del profesorado y experiencias previas en
EC, que de alguna manera dificultan o condicionan el desarrollo de este tipo de
contenidos (Prat & Brunicardu, 2012). En cambio, otfras personas educadoras
muestran comodidad y experiencias positivas, aunque puntualizan que siguen
teniendo que trabajar la capacidad de desinhibicion para evitar bloqueos y mejorar
la confianza y seguridad del alumnado para conseguir sus propdsitos expresivos en
sus clases (Lafuente-Ferndndez & Hortigiela, 2021).

Llegados a este punto, os estaréis preguntado: ;Cémo desarrollamos este
proceso de desinhibicion dentro del aula? Por favor, jal grano! ;Cudl es la receta
madgica? Pues bien, queridos lectores y lectoras sentimos comunicarles que no hay
una Unica solucién para llegar a crear este espacio de seguridad, pero si podemos
ir vtilizando diferentes estrategias y recursos adaptados a las caracteristicas de
nuestra clase y se puede lograr. Hay multitud de recursos que utiliza el profesorado
para trabajar este proceso como, por ejemplo, actividades grupales (“todos hacen,
nadie mira”), experiencias sensoriales utilizando “ojos cerrados” o antifaces, y
juegos de improvisacion divertidos y con temas mainsiream (mds adelante os
dejaremos un decdlogo de estos recursos). Pero hay que tener en cuenta que, para
otros docentes, la desinhibicion de su grupo es un obstdculo que le resulta
insalvable y quizd no sepa como crear este clima y vinculo para que luego el resto
de las propuestas expresivo-corporales funcionen. Como ocurre en el juego de
mesa Parchis, si no sacas un cinco no puedes comenzar a jugar tu ficha. Desde esta
metdafora, planteamos la pregunta: ;Como sacar este cinco para la desinhibicion?
¢Cudl es nuestro dado y numero? Nuestra propuesta es que la llave que abre esa
puerta es EL HUMOR.

No hay mejor forma de perder la verguenza que siendo unos sinvergienzas.
Si en nuestro dia a dia usamos el humor con bastante frecuencia, muchas veces
con el fin de abordar lo incémodo o sentirnos bien, libres y conectados con otras
personas, ¢;por qué no usarlo en el aula de manera intencionada? Pero esta
pregunta nos lleva a otra pregunta: ;Qué papel juega el humor para el desarrollo
de los contenidos de EC y dentro del proceso de desinhibicion del alumnado? y
igenerard un clima positivo y de seguridad que nos permita desarrollar esa
competencia y otras?
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Para contestar a todas las preguntas formuladas hasta el momento, no nos
hemos quedado Unicamente en una revision tedrica, sino que hemos realizado
ademads una intervenciéon con el estudiantado de la mencién de Educacion fisica de
4° curso del Grado de Magisterio de Educacion Primaria de la Universidad de Alcala
dentro de la asignatura especifica de ‘Imagen, Percepcion, Expresion vy
Comunicacion Corporal’. Este alumnado se encuentra inmerso en el aprendizaje de
los fundamentos didacticos de esta disciplina desde las bases teodricas, pero
también desde las propias experiencias prdcticas, estando en una posicion ideal
para verse como sujeto activo en procesos de desinhibicion, ademdas de desarrollar
una mirada critica y reflexiva como futuros docentes sobre coémo abordar este
contenido. Con este grupo de estudiantes hemos afrontado la espontaneidad a
través del humor desde la practica expresiva y la investigacion. Tras las vivencias en
movimiento, el alumnado ha sido invitado a realizar una reflexién critica sobre la
desinhibicion y el papel del humor en su desarrollo a través de una rutina de
asociacion de ideas a partir de metdaforas visuales. Nuestra partida de parchis
comienzaq, fichas colocadas en sus casas, dados preparados, pero recordemos
algunas instrucciones y reglas antes de jugar.

2. METODO.
2.1. PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACIéN.

Para poder diseiar la metodologia de nuestra investigacion es necesario que
recurramos a la pregunta que nos empujé y condujo a plantear el diseiio de este
estudio: ;Qué papel tiene el uso del humor en el desarrollo de la desinhibicion en
Expresion Corporal dentro de las clases de EF? Esta pregunta serd la que deberda de
dirigir el diseno de nuestra investigacion en cada uno de sus pasos. Por ende,
tendremos como objetivo disenar un estudio que conteste a esta pregunta, no
acomodar la pregunta a un diseno conveniente y popular, como advierten
Shaselvon & Towne (2004) citado por Packer, 2013.

Cuando la formulamos a la comunidad cientifica a través de sus respectivas
bases de datos, nos impacté la escasa informacion encontrada respecto al tema
tanto de humor como de desinhibicion dentro del contexto educativo. La necesidad
de generar informacién y profundizar en estos conocimientos a estudiar nos llevé a
escoger la ruta cualitativa para abordar nuestra cuestion, ya que es un método que
proporciona profundidad a los datos, dispersion, riqueza interpretativa,
contextualizacion del ambiente o entorno, detalles y experiencias Unicas. Por lo
que, este enfoque estd orientado a explorar, describir y comprender este fenémeno,
y se dafina en base a las experiencias y a la revision analitica de la literatura
(Sampieri, 2018).

2.2. DISENO DE LA INVESTIGACION.

El enfoque del estudio cualitativo serd el fenomenolégico, cuyo objetivo sera
proporcionar experiencias comunes Yy distintas, para explorar, describir y
comprender este fendmeno y descubrir los elementos en comun de tales vivencias
(Figura 1).
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Figura 1. Disefio metodolégico basdndonos en las premisas establecidas por
Weriz et al. (2011) utilizado en Packet (2013).

2.3. INTERVENCION.

El estudio se desarrollé en las instalaciones deportivas del Palacio Multiusos
de Guadalagjara, con los alumnos/as de 4° de Magisterio de Educacion Primaria de
la especialidad de Educacion Fisica en la asignatura de ‘Imagen, Percepcion
Expresion y Comunicacion Corporal’. El alumnado firmé el consentimiento
informado para participar en la investigacion de manera voluntaria, y ese dia
asistieron 25 personas a la sesion practica donde se iba a desarrollar la intervencion.
La sesion tuvo dos partes diferenciadas (Figura 2):

* La intervencioén prdctica con la realizacion de las diferentes actividades de
desinhibiciéon y humor.

* Lareflexion final donde los participantes responderian a dos preguntas abiertas
sobre el desarrollo de la sesion a través del uso de las Metaphors Cards desde
la técnica de grupos focales.

EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Afo 13, Num. 75 (marzo-abril de 2022)
http://emasf.webcindario.com 256



El disefio de las actividades de la sesion se comparte en el siguiente
apartado de manera esquemdtica para facilitar su comprensiéon. Ahora nos
centraremos en el andlisis y la recopilacion del contenido. Al ser un estudio
cualitativo, donde la atencion la focalizamos en las experiencias compartidas de
los individuos ante un mismo fendmeno, buscamos esa naturalidad para generar
nueva informacién. Por este motivo, utilizaremos la técnica de “grupos enfoque o
focales” para recopilar toda la informacion posible. Esta técnica consiste en reunir
grupos pequenos o medianos (ifres a diez personas), donde las personas
participantes conversan en profundidad en torno a uno o varios temas en un
ambiente relajado e informal bajo la conduccién del docente, como sehalan
Krueger y Casey (2015) y The SAGE Glossary of the Social and Behavioral Sciences
(2009) citados por Packet (2013).

Limitar la temdtica de la que iban a debatir los grupos de enfoque fue una
tarea compleja y minuciosa, ya que esta parte de la intervencion seria la que
recogiera las diferentes experiencias del alumnado ante tal fenémeno. Tras un
andlisis en profundidad y siguiendo diferentes criterios de seleccién, planteamos a
los participantes las siguientes preguntas abiertas:

* ;Qué papel crees que ha tenido el humor para tu desinhibicion en esta
sesion?

= ;Para qué y como es el proceso de la desinhibicion en la expresion corporal
desde tu punto de vista de futuro maestro/a de Educacion fisica?

El andlisis del contenido posterior realizado permite considerar rasgos
cudlitativos como la presencia o ausencia de reacciones, el hallazgo de ciertos
aspectos novedosos, acercandonos a lo latente que no ofrecen las preguntas
cerradas, pudiendo desvelar excepciones y lo particular que puede contener
también valor de conocimiento (Noguero, 2002).

Para estimular y generar profundidad en las respuestas, se us6 la metodologia
de la asociaciéon de ideas a partir de metdaforas visuales (Metaphors Cards). Las
Metaphors Cards son cartas que representan diferentes imagenes que nos permiten
generar ideas y nuevas formas de pensar sobre los problemas de manera creativa.
Un total de 80 cartas diferentes se dejaron en el centro del pabellén. La idea fue que
se ayudaran y apoyardn en estas imdgenes para responder a las preguntas
planteadas, dejando un tiempo para que cada uno eligiera la metdafora visual que
encajaba mds con su idea o pensamiento sobre las preguntas planteadas. El
proceso concreto fue el siguiente: se planteaba la pregunta 1, se dejaba tres
minutos aproximadamente para que participantes visualizaran y eligieran una
metdafora visual con la que pudieran responder a la pregunta, después se reunian
con un pequeno equipo establecido con anterioridad para no molestarse entre ellos
y, por Ultimo, se compartia la experiencia y se construia el aprendizaje de la sesidon
conversando. Se realizé el mismo procedimiento para responder a la pregunta 2.
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Figura 2. Procedimiento practico de como se realizé la intervencion.

2.4. DISENO DE LA EXPERIENCIA PRACTICA.

Las actividades diseiadas para la sesion practica tenian como objetivo
trabajar el contenido de desinhibicion dentro de la disciplina de EC a través del uso
del humor. Se siguié una progresion dentro de la légica interna de la sesion,
partiendo de actividades sencillas y de menor exposicion, a mdas complejas y con
un claro aumento de la exposicion. Ademds, el humor que se intfroduce en todas
ellas serd un humor positivo intencionado, cuyo Unico fin es provocar la risa y el
sentimiento que subyace sin ofender a nadie y con el objetivo de que sirva como
puente para el desarrollo y la asimilacion del proceso de desinhibicion.

A continuacion, presentamos un esquema del desarrollo de las actividades:

ACTIVIDADES DESCRIPCION
1.HUEVO Descripcion; Nos colocamos en un circulo donde todos nos podamos ver, mirando
hacia el interior del mismo. La dinamica consiste en que saldra uno del circulo
caminado hacia otro compafero estableciendo contacto con €l a través de los ojos
mientras camina hacia él, cuando llegue a su sitio se pondra en su lugar y la persona
observada saldréa a hacer lo mismo con otro companero, ¢Como irdn caminando?
Pueden ir en modo yema, clara o cAscara. La yema es la parte mas interna del huevo,
por eso este mood muestra una actitud introvertida, timida. Clara es una actitud
normal, estandar. Cascara que es lo mas superficial, es una actitud llena de energia,
extrovertida, pletdrica. El docente ird indicando el cambio de fases del huevo.
Introduccion Humor;
= Segun vayan perdiendo la verglenza podemos ir sacando a mas participantes y
pedirles que exageren mas la fase del huevo dénde se encuentran. Poco a poco la
creatividad de los alumnos iri onginando situaciones humoristicas.

2.AMPLIFICADOR

Descripcidén; Se colocan los diferentes grupos de alumnos formando filas, uno detrias
del otro. El primero saldra caminando hacia el fondo de la pista y en cuanto pase la
/ mitad de la pista tendrd que salir el segundo de la fila imitando sus gestos
— amplificandolos un poco, asi sucesivamente con el resto del grupo hasta que el Glimo
realiza los gestos del primero exagerandolos muchisimo. Seria como el telélono
T escachasrado, pero en expresion corporal.

Introduccion del Humor;

« El humor aparece sobre todo cuando el Gltimo de la fila realiza los gestos que han
o reahzando sus compafneros amplificandolos lo maximo posible.
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3. FOTOS Descripcién; Las folos familiares son tlipicas de bodas, navidad, cumpleafos... y
donde se plasma la diversidad de personas que nos podemos encontrar én una
DE FAMILIA familia. Esta actividad consiste en que por grupos deberan reproducir una foto familiar.
El docente tendra que decirles el ipo de familias que tienen que representar, ejemplo,
famika de gimnastas, dasa un bempo de preparacion de la folo y después realhizard
una foto con una cadmara ficticia.
Introduccion Humor:

« [Introducira temas mas humoristicos, no es lo mismo decir lamilia de deportistas,
que una familia de personas que trabajan en un circo, de personas adineradas, de
bebes, de personas que tocan heavy-metal... podemos ir jugando con la tematica
segln los intereses de nuestros alumnos y del contexto del momento.

4. HISTORIAS Descripcién: Contar historias improvisadas donde cada alumno tiene un rol.

Dividimos al grupo en diferentes roles: 1 narrador (encargado de narrar y crear la

IMPROVISADAS histona), 3-4 actores (que representan la historia contada por el narrador, 1 que pone
# sonido a la historia (Poom, Poom, CataPooom),

Introduccién Humor:

= El docente dirige y marca la velocidad o género a representar. (Muy lento, rapido,
genero romantico, rapidisimo) Vamos viendo que funciona mejor para crear ese
ambiente humoristico en la actividad.

» El docente le da unas premisas a cada grupo para realizar la improvisacién, por
ejemplo, el narrador tendra que incluir en su histona las siguientes palabras: una
plja, fuego, Shakira y un ataque de monos. Ademas, también podemos
establecer determinados escenarios: selva amazénica, el vagén del metro,
esperando a pagar en la fila de un supermercado. Con esto conseguimos que
las historias no tengan sentido y que se apligue la teoria de la incongruencia
dénde las cosas que SON inCongruentes son Qraciosas,

Figura 3. Actividades realizadas en la intervencién educativa.

2.5. ANALISIS DEL CONTENIDO.

Para la recoleccion de los datos se usaron grabadoras de voz para cada uno
de los grupos de focales. En total se usaron é grabadoras de voz procedentes de
Smartphones o Tablets.

Una vez registrada la informacién en audios, se transcribieron a documentos
digitales escritos para su posterior andlisis (Figura 4). El primer paso fue ordenar y
estructurar la informacion para conseguir tener un panorama general de los efectos
de la intervencion. La posterior codificacion de las preguntas abiertas resulté ser
compleja y puede llegar a presentar sesgos derivados de distintas fuentes, como,
por ejemplo, quienes muestran dificultades para expresarse en forma. El nivel
educativo y el manejo del lenguaje, ademads de otros factores afecta a la calidad
de las respuestas (Johnson & Morgan, 2016). Con la codificacion de estas preguntas
abiertas obtuvimos ciertas categorias que representan resultados finales. El
procedimiento que se siguié fue encontrar y etiquetar patrones generales de
respuestas entre los participantes, listar estos patrones y después asignar la
frecuencia de mencién en la conversacion con la que se repetian. Las categorias
principales fueron: Vergienza, Risas y Humor, Comodidad y Desinhibicion. Dentro de
cada categoria principal encontramos patrones comunes que repetian en la
conversacion. Se registré las veces que se mencionaban entro todos los
participantes estos patrones para su posterior interpretacion en resultados y
discusion.

EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Afo 13, Num. 75 (marzo-abril de 2022)
http://emasf.webcindario.com 259



Codificacion Categorias Patrones

TEXTO Vergiienza
Pregunta 1 Risas y Humor

=== 4

Verguenza
Pregunta 2 Desinhibicién

Figura 4. Esquema del proceso de codificacion realizado en la investigacién cualitativa.

3. RESULTADOS Y DISCUSION.

El andlisis y la codificacion de las experiencias del alumnado evidencian y
confirman nuestra hipoétesis de la importancia del humor dentro del aula para el
desarrollo de la desinhibicion en expresion corporal.

3.1. ELHUMOR COMO REFUGIO A NO SENTIRSE JUZGADO.

Hablar de humor supone un desafio importante ya que su naturaleza es libre,
imprevisible y sorprendente, por eso, encerrarlo en pocas palabras supone una
tarea compleja (Idigoras, 2002). La presencia del humor en la educacion resulta
imprescindible, si la escuela forma parte de la vida real de los individuos, y en la
vida real estd presente el humor, ;Con qué argumentos o criterios lo excluimos del
aula? (Garcia-Castillo & Payo, 1997). En este sentido, este recurso puede ayudar al
alumnado a participar activamente en el proceso de aprendizaje (Unsal et al.,
2018). En este sentido, un estudiante senalé que “al principio de la sesién cuando
escucho que se iban a exponer delante de la clase, se agobié un poco, pero que
después, cuando todos han empezado a hacer el ganso ha visto que ese humor es
un refugio y que fue mucho mas facil exponerse”. Esto se comprende desde la
teoria de la inversion explicada por el psicélogo Rod Martin (2008), que da una
vision del humor como una actividad lidica, la cual crea un mundo interno o
privado que protege y da seguridad psicolégica a las personas al aislarse de lo
cotidiano, considerando el humor como una vdlvula de escape y un refugio
individual. A este refugio también lo podemos llamar “universo imaginario” como
apunté otro estudiante al seialar que “los payasos tampoco se toman muy en serio
asi mismos, viven dentro de un universo imaginario que crean mediante el humor y
en ese universo todo vale, todo estd bien y eso les ayuda a hacer su trabajo”. Al
respecto y evidenciando la importancia del sentimiento de igualdad y pertenencia,
ofro participante senalé que “este universo imaginario hace que todas las ovejas
del rebano sean iguales, trabajando como un elemento igualizador, ¢Esa palabra
existe?”.

EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Afo 13, Num. 75 (marzo-abril de 2022)
http://emasf.webcindario.com 260



3.2. CUANDO HAY HUMOR SIENTO MENOS VERGUENZA.

Uno de los patrones comunes que mds se repiti6 entre las personas
participantes al responder a las dos preguntas planteadas fue la sensacion de
vergienza a exteriorizar los sentimientos hacia los demds desde la expresion del
cuerpo. Decia un estudiante que “la expresion corporal me da vergienza” o
“cuando era pequena me daba mucha vergienza expresarme delante de los
demads, pero segun he ido madurando he ido aprendiendo a mostrarme al mundo la
version real de mi persona, porque para mi, eso da la felicidad”. Y es que como
advertiamos, la vergienza y la timidez son las emociones negativas que
mayoritariamente presentan los alumnos en las tareas de expresion corporal
(Canales-Lacruz et al., 2013). En un estudio con futuros docentes, se senaldé que,
aunque la vergienza y la timidez sean el principal miedo de los alumnos de
Primaria a la hora de enfrentarse a la EC, ellos ven las actividades expresivas como
un desafio para superar esto, confiando en que poco a poco el alumnado vaya
dejando atras esas inseguridades inseguridades (Lafuente-Ferndndez & Hortigiela,
2021). Al respecto, otro estudiante senalaba que:

Como maestros, es muy importante trabajar desde que los nihos son
pequenos la vergienza a expresarse en publico, por eso he elegido una
foto con unas manos unidas, que podrian ser las manos de los alumnos
con el profesor, porque la EC es un camino complejo donde el profesor
tiene que acompanar y guiar a sus alumnos, para que al final del proceso
sean ellos mismos quienes no tengan miedo a exponerse a los demads.

Para nuestra sorpresa, la mayoria de los estudiantes expresaron que cuando
hay humor sienten menos verguenza: “Al final cuando hay humor te da menos
vergUenza expresarte porque todo esta justificado, por eso puedo hacer la croqueta
de repente que va a estar bien” y “el humor ha jugado un papel muy importante en
esta sesion porque ha hecho que muchos de nosotros hayamos perdido la
vergienza que teniamos”. En este sentido, las actividades planteadas en la sesién
responden a la teoria de la incongruencia de Martin (2008). Desde el enfoque de
esta teoria, el humor se produce por la unidon inesperada de dos ideas que
I6gicamente no deberian aparecer unidas (Roeckelein, 2002). Las cosas graciosas
son incongruentes, sorprendentes, peculiares o distintas de lo que esperamos
normalmente (Martin, 2008), y este humor tiene efectos sobre la flexibilidad mental,
la creatividad y otros aspectos cognitivos del alumnado (Perandones et al., 2013).
Asi, la introduccién del humor en el trabajo de desinhibicion a través de situaciones
incongruentes no solo consigue que el alumnado se desprenda de esa verguenza
hacia la practica de EC, si no que mejora los procesos de cognicion y creatividad
dentro de la materia.

Sin embargo, hay que tener cuidado con el tipo de humor que se introduce
en el aulq, asi lo seifalaba una estudiante: “Creo que a veces el humor puede tener
un factor negativo y puede aumentar la inhibicién o las situaciones incémodas en el
aula”. Si nos basamos en la teoria de la superioridad como manifestacion del
humor, nos encontraremos un humor que se origina desde un sentimiento de creerse
mejor con respecto a otra persona. Este humor esta relacionado con la ironia, el
sarcasmo o la burla (Martin, 2008) y es lo que denominamos humor negativo. En EF
lo solemos encontrar relaciondndolo con la apariencia o el rendimiento fisico del
alumnado mediante la burla disfrazada de gracia no compartida. Por todo ello, es
importante definir que solo trabajaremos con “humor positivo”, que seguin
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Fernandez-Solis y Garcia-Cerrada (2010) abarca todo a todo aquello que puede
provocar la risa y el sentimiento que subyace y que se caracterice por ser un humor
inofensivo, no danino, no insultante y no obsceno, es decir, un humor compartido,
que nos hace crecer y madurar como personas y que nos puede aportar bienestar
para afrontar la vida.

3.3. VINCULO Y CONFIANZA DE GRUPO GENERADA POR LA RISA COMPARTIDA.

La mayoria de los futuros docentes destacaron la sensacion plena de
comodidad vivenciada durante la sesion, sintiéndose libres y con confianza para
expresar lo que querian, vinculandolo con el buen clima de grupo que se habia
creado mediante el uso del humor y la sensacién de libertad, sintiéndose iguales
que sus companeros en el desarrollo de las actividades grupales, como se
evidencia en estos comentarios que dicen que “como todo el mundo estdbamos
haciendo lo mismo y a nadie le importaba, ha sido muchisimo mas facil”, “el ver
que todo el mundo estd haciendo su papel o su propio humor, te hace mimetizarte
entre todos los companeros y sentirte anénimo para poder mostrarte a ti mismo con
toda tu esencia” y “hoy me he sentido como una familia, nos hemos divertido, nos lo
hemos pasado super bien y me he sentido muy cémodo”. Por esta razén, el humor
es una de las variables que pueden condicionar para conseguir un clima social
seguro introduciéndolo a través de estrategias y materiales didacticos, ya que crea
un clima divertido y constructivo de apoyo y confianza (Carbelo & Jauregi, 2006;
Jauregui & Fernandez Solis, 2009). Y es que el clima existente en el aula no solo
influird en el rendimiento académico del alumnado, sino que puede facilitar o
dificultar su bienestar y desarrollo personal (Fernandez-Garcia,1998). En un clima de
aula apropiado la persona se siente respetada y apoyada por companeros y
docentes, lo que suele desembocar en un mayor compromiso y atencion a la tarea
propuesta y un aumento de su aprendizaje; por el contrario, un clima de aula
negativo produce irritacion, falta de motivacion, estrés, temor al castigo y
equivocacion, y todo esto puede obstruir su aprendizaje (Del Villar, 1993)

Senalaba una alumna que “los docentes deberiamos plantar una semilla en
los estudiantes para que consiguieran conocer los diferentes caminos para expresar
sus emociones y sentimientos tanto a nivel individual como grupal”. Esto se
relaciona con lo que advierte Barreda (2012) sobre los cuatro factores que
condicionan el clima de una clase: espacio fisico, metodologias, alumnado y
docente. De estos factores el que mas peso tiene es el papel docente, que puede y
debe condicionar o sacar provecho a los otros tres factores para conseguir un buen
clima, sobre todo con relaciéon a las interacciones sociales y la dindmica de la
clase. Esta relacion sera fruto de la interaccién afectiva de respeto y confianza que
se produzca, queriendo siempre mejorar la motivacion y el aprendizaje de sus
alumnos adaptando la metodologia, el espacio fisico o los diferentes recursos al
grupo-clase. Si el docente consigue establecer relaciones interpersonales positivas
y fluidas, teniendo un funcionamiento adecuado de la clase, evitard la mala
relacion profesor-alumno y alumno-alumno y, por tanto, conseguird crear un clima
positivo y seguro que fomente el aprendizaje (Fernandez-Garcia,1998).

Aunque muchos docentes son conscientes de los beneficios y los efectos que
puede llegar a tener el uso del humor en el aula, muchos otros tienen el temor de
perder el control de la clase y la preocupacién por ofender a alguien (Larrauri, 2006)
y a esto hay que sumarle las barreras socioculturales que pueden obstaculizar su
uso. En este sentido, Ferndndez-Solis (2002) seialan tres barreras: entender el humor
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como una pérdida de tiempo, como algo inmaduro o como la ausencia de
formalidad y de eficacia en las clases. Estos miedos o barreras lo Unico que
consiguen es que no utilicemos un recurso que implica multitud de procesos (fisicos,
mentales o sociales), y que lo experimentamos en nuestra realidad cotidiana en
multitud de dmbitos como el arte y la cultura, y que pueden aportar numerosos
beneficios en la salud fisica y mental, educacién, entorno laboral y social (Martin,
2008). Ademds de todas esas barreras socioculturales que nos encontramos,
muchos docentes se sienten perdidos en como, cudndo y en qué contexto utilizarlo.
La cualidad personal del humor se puede entrenar y desarrollar como cualquier otra
cualidad de las personas, pero si ain sigues pensado que eres uno de esos
docentes que no tiene esa parte humoristica desarrollada y sigues viendo
complicaciones en su uso dentro del aula, lo que si puedes hacer es reconocer su
importancia como herramienta beneficiosa para fomentar un espacio seguro y de
confianza en el aula, y ser receptivo a las oportunidades de su uso cuando
aparezca o planifiques.

3.4. LA IMPORTANCIA DE LA DESINHIBICION EN EC.

En las dos preguntas planteadas a los futuros maestros la mayoria de ellos
han senalado la importancia del desarrollo de la desinhibicion en la expresion
corporal y han visto el humor como un recurso que ayuda a desarrollar este
contenido. En este sentido, un estudiante sefalaba que “para mi el proceso de
desinhibicion es algo esencial en la EC”, y que se complementa con lo que advertia
otro al decir que “intenta sacar a los alumnos de su zona de confort, para que ellos
puedan abrirse poco a poco, permitiéndoles abrir la puerta hacia un lugar seguro
donde puedan ser ellos mismos”. Este proceso de desinhibicion es clave dentro del
proceso de ensehanza-aprendizaje en EF y ain tiene mads importancia dentro de los
contenidos de EC, donde la exteriorizacion y comunicacion de las emociones de los
alumnos juega un papel esencial. Otro estudiante senala que “en mi caso lo veo
como un recurso para darle fluidez y algo de ‘chispa’ a tus clases, porque al final si
no te importa exponerte, tus clases se convierten en mads entretenidas, amenas,
divertidas y didacticas”. Esto se relaciona con que tratemos de conseguir llegar a
estados de espontaneidad, liberacion en la respuesta, descubrimiento personal,
aumento del dinamismo, desbloqueo, fomento de la imaginacion y relajacién
(Arteaga et al., 1999).

Los futuros maestros son conscientes de la importancia que tiene la
desinhibicion dentro de la EF, asi el patron comin que mds se repitié en la reflexion
final fue que la desinhibicion es un proceso complejo que tenemos que trabajar y
dedicarle tiempo suficiente dentro de nuestra especialidad. Un estudiante advertia
que “desde mi punto de vista es un proceso muy lento, por eso, es algo que hay
que trabajar con bastante frecuencia y a lo largo de diferentes cursos” y otro lo
cadlificaba como “un proceso largo, y lo tienes que trabajar poco a poco desde que
eres pequeino hasta la edad adulta, quitdndote esa careta que llevamos puesta
tranquilamente con el paso de los anos y dejando atrds, todos tus miedos para
conseguir ser t0 mismo”. Esto sugiere que no solo con introducir la desinhibicién en
dos o tres sesiones de EF estariamos respondiendo a las necesidades de nuestro
alumnado, si no que necesitariamos trabajarlo de manera mads constante y
dedicandole el tiempo suficiente que requiriera, ya que, es un proceso lento y
complejo de conseguir.
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Llegados a este punto, nos parece oportuno compartir un decdlogo de
propuestas que son recomendaciones para trabajar la desinhibicion en clase de EC
creando un clima seguro (Figura 5).
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Figura 5. Decdlogo de propuestas para crear un clima seguro en el aula
trabajando la desinhibicion en EC adaptado de Arévalo (2021).

Hasta aqui estamos de acuerdo en la multitud de beneficios que tiene el
humor en el proceso de desinhibicion. Esto se evidencia en que “el humor como
medio para la mejora del proceso de desinhibicion” fue el patron mas mencionado
por los estudiantes a la primera pregunta planteada. Otro estudiante realizaba una
metafora seifalando que “el humor para la desinhibicion es una herramienta muy
buena, es como el megdafono, la base, para poder desinhibirte”. Concretamente, “la
sesion de hoy ha sido desternillante desde luego, llorando todo el rato de larisa, y al
final son las cosas bonitas de la vida, el humor hace que la desinhibicion florezca”.
En esta misma lineq, otro participante decia que:

Como futuro maestro de EF, creo que la desinhibicion y el humor es algo
indispensable para el desarrollo emocional y social de los ninos, al final
los nifnos de hoy serdn los adultos del manana, necesitamos a gente feliz,
no gente amargada, necesitamos que la gente se abra al mundo y creo
que al final... para ser feliz yo creo que es importante que te quieran tal
como eres, desinhibido.

La libertad y la desinhibicion son esencias inseparables del humor, y desde su
uso, respecto al proceso de enseianza-aprendizaje, los alumnos llegan a ser mas
humildes, mds cercanos y menos vergonzosos, lo que favorece a ese proceso de
desinhibicion en el aula (Barrio de la Puente & Fernandez-Solis, 2010).
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4. CONCLUSIONES.

Expresarse a través del movimiento para comunicar ideas, mensaje o
emociones puede producir miedos e inseguridades que inhiban auténticas
respuestas, que ademds generen desafectos con este tipo de practicas artisticas
corporales. Para disminuir estos bloqueos y disfrutar de la espontaneidad del propio
lenguaje corporal, podemos recurrir al humor como aliado, y aprovechar la
distension y el vinculo interpersonal que provoca. Incorporar el humor permite
recorrer la complejidad de la desinhibicion, discurrir por sendas mds transitables
que nos lleven progresivamente al autoconocimiento y la exploracion de nuestra
autenticidad. Las sonrisas compartidas, e incluso las carcajadas, contribuyen a
establecer lazos de confianza entre personas, dejando de sentir el peso de ser
juzgados y pudiendo experimentar mas libremente la expresion de nuestro cuerpo.

Quizds al querer estudiar la importancia del humor como aliado en la EC y
dirigir la investigaciéon a la consecucion de este objetivo, hayamos podido dejar
pendiente compartir un amplio abanico de estrategias practicas especificas para
que el profesorado pueda introducir el humor en el aula de EF. Seria relevante
continuar trabajando sobre este objeto de estudio también desde esa perspectiva
pragmatica, ademds de conocer mds en profundidad los mecanismos que
subyacen a los sentimientos de vergienza asociados a la EC. En todo caso, la
intervencion presentada en este articulo y su posterior andlisis evidencian la
importancia de la desinhibicion sobre las capacidades expresivas, y como el
recurso educativo del humor agiliza y potencia este proceso de aprendizaje.

Para terminar, buscando conectar este articulo con la actualidad de nuestro
pais, lo cerramos el dia que termina la emision del programa LateMotiv tras 7
temporadas emitiendo en el canal #0 de Movistar. Un programa donde el humor es
el elemento principal y siempre estd presente con multiples colaboradores, comicos
y comicas nacionales, ademds de su presentador Andreu Buenafuente. En su
mondlogo inicial, en el dia de su despedida cerré con una preciosa frase que
decia: “[Ante los problemas] reir es la Unica salida, pero también es el camino”. No
nos cabe duda de que en la Educacion (fisica) todavia tiene un larguisimo
recorrido.
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