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RESUMEN 

Éste estudio, se tratará sobre el autocontrol bajo la teoría de Daniel Goleman, haciendose referencia a 

la forma de controlar las emociones. Además, el marco teórico está acompañado de varias 

subcategorías, como lo son los estadios, la importancia y asimismo, se trabajará con el modelo mixto 

de 1995, por el autor de Goleman. Por su parte, el motivo por que se escogió éste fenómeno, es porque 

se buscará soluciones simples de disminuir las emociones negativas y con las aplicaciones de los 

ejercicios de educación física, permitirán a los estudiantes disfrutar de los ejercicios básicos. Por otro 

lado, el objetivo general es fortalecer el autocontrol, a partir de la teoría de Daniel Goleman, en 

estudiantes del grado 8° de bachillerato en las clases de Educación Física del Colegio Cristiano Superior 

Del Caribe – Santa Marta. Seguidamente, el método se enmarca cualitativamente, de tipo acción 

participativa, es decir que, la comunidad participe en la búsqueda de resultados eficientes. Finalmente, 

los instrumentos de trabajo, está compuesto por la entrevista semiestructurada, y el diario de campo. 

Ahora bien, se diseñó una propuesta, en el cual estuvo conformado por seis ejercicios físicos con sus 

respectivas lúbricas, los cuales fueron de gran utilidad para dar resultados finales. 
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Incidence of Goleman's Theory for Strengthening Self-Control in Eighth 

Grade Students in Physical Education Classes at Colegio Cristiano 

Superior del Caribe 

 

ABSTRACT 

This study will deal with self-control under the theory of Daniel Goleman, referring to the way of 

controlling emotions. In addition, the theoretical framework is accompanied by several subcategories, 

such as the stages, the importance and also, it will work with the mixed model of 1995, by the author 

of Goleman. On the other hand, the reason why this phenomenon was chosen is because simple 

solutions will be sought to reduce negative emotions and the application of physical education exercises 

will allow students to enjoy the basic exercises. On the other hand, the general objective is to strengthen 

self-control, based on Daniel Goleman's theory, in 8th grade students in Physical Education classes at 

Colegio Cristiano Superior Del Caribe - Santa Marta. Next, the method is qualitatively framed, of 

participatory action type, that is to say, the community participates in the search for efficient results. 

Finally, the work instruments are composed of the semi-structured interview and the field diary. Now 

then, a proposal was designed, in which it was conformed by six physical exercises with their respective 

rubrics, which were of great utility to give final results. 

 

Keywords: emotional intelligence, self-control, physical education, semi-structured interview, field 
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INTRODUCCIÓN 

Primeramente, la tesis de investigación está ligado al objeto de estudio del autocontrol, que según 

Meichenbaum (1978), ‘’el autocontrol no representa un proceso unitario y sí multidimensional, 

involucrando componentes situacionales, perceptuales, cognitivos, actitudes y motivaciones’’ (p.2). 

Según lo expuesto por el autor en mención, afirmó que el concepto mencionado anteriormente, se hace 

referencia a un proceso en el cual, no se enfoca en un solo factor, sino que se enfatiza de manera global, 

es decir, que cuando se habla de que el estudiante pierde el control, abarca muchos campos, tales como 

impacto ambiental, social, personal, entre otros. También, en las fuentes de consulta con respecto al 

objeto de estudio, la mayoría se encontraron de los repositorios de tesis de Maestría, y artículos 

científicos, con un total de 5 documentos con respecto, a la temática a indagar. 

Adicionalmente, se deduce que, en el marco teórico de éste proceso de indagación, está acompañado de 

los estadios de autocontrol, su importancia, y el modelo mixto de 1995; estos términos mencionados 

anteriormente, son claves para la comprensión del fenómeno que se va a estudiar, y sobre todo, en las 

vísperas hacia el entendimiento de la misma temática. A continuación se explicará brevemente de las 

definiciones de los términos mencionados anteriormente, esto es con el fin, de abordar las 

conceptualizaciones con referentes teóricos: 

Estadios de autocontrol 

Para saber la definición de los estadios de autocontrol, se debe centrar en los referentes teóricos de 

Lorente et al (2003), en donde afirman que: 

El primero es el autocontrol decisional, que se caracteriza por la presencia de un conflicto que requiere 

una respuesta y resolución inmediata, a través de la elección de una sola opción entre varias; el segundo 

estadio, es el autocontrol prolongado que se observa en la prolongación en el tiempo en el que se 

mantiene la respuesta controlada, este estadio requiere una continua toma de decisiones para persistir 

en la conducta elegida. (p.37).  

En efecto, se asevera que los estadios de autocontrol, consisten en que los estudiante frente a un 

inconveniente que tenga en un solo contexto, debe dar una solución de forma rápida, con el fin de 

colocarle una conclusión final hacia los factores negativos que hay en la vida.  

Después de ese concepto, a continuación se mostrará la importancia del autocontrol, de ésta forma: 
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Importancia del autocontrol 

En toda temática, debe haber varios autores que hable sobre la temática, y es que según Harter (1983), 

lo cual, afirma que: 

Es importante destacar tres aspectos relevantes para el estudio del autocontrol, siendo ellos, los procesos 

cognitivos básicos, los procesos de internalización y los procesos afectivos y motivacionales. 

Principalmente en lo que se refiere al papel de los procesos afectivos y motivacionales en el 

establecimiento de patrones más aceptables de autocontrol. (p.2).  

En efecto, esto deduce que el autocontrol es fundamental para la forma de controlarse en los estudiantes, 

a nivel cognitivo, sobre todo, a que se motiven por todos los desafíos que se propongan. Ahora, se 

redactará sobre el modelo de competencias emocionales: 

Modelo de Goleman (1995) 

Inicialmente, este modelo consiste en la existencia entre el coeficiente intelectual (CI) y el coeficiente 

emocional (CE), de hecho, estos dos no se oponen, se complementan para dar equilibrio a la buena 

personalidad de los estudiantes, es decir que, se pone a prueba la inteligencia de los estudiantes y al 

mismo tiempo, sus emociones como parte de la integridad personal, además, dicha teoría consta en 

mezclar los cinco componentes que posee la Inteligencia Emocional (IE) de Daniel Goleman, los cuales 

son: uno, conciencia de uno mismo; dos, autorregulación; tres, motivación; cuatro, empatía; cinco, 

habilidades sociales.   

Cabe destacar que, el autocontrol se relaciona mucho con la violencia escolar, y esto es porque, en los 

estudiantes se observan mucho la agresividad, debido a que los estudiantes no le gustan trabajar en 

equipo, solo piensan en el individualismo, en la aplicación de los ejercicios en la educación física. Cabe 

resaltar que, según Avilés (2002) ‘’el acoso escolar es todo acto agresivo, que de forma repetida, uno o 

más escolares, apoyados por el silencio o la inhibición del grupo, perpetran sobre uno o más alumnos 

de manera sostenida en el tiempo’’ (p.3). Después de la afirmación que aclaró el autor, se deduce que, 

la violencia escolar está ligado al maltrato hacia los estudiantes, haciendo que, se vuelva uno de los 

casos mayormente repetitivos en las instituciones educativas. Finalmente el objetivo general es 

fortalecer el autocontrol, a partir de la teoría de Daniel Goleman, en estudiantes del grado 8° de 

bachillerato en las clases de Educación Física del Colegio Cristiano Superior Del Caribe – Santa Marta. 
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METODOLOGÍA 

Éste proyecto de indagación se basa bajo el enfoque cualitativo, como lo muestra Sampieri (2014), en 

donde afirma que: 

En una investigación bajo el enfoque cualitativo, se pretende describir, comprender e interpretar los 

fenómenos, a través de las percepciones y significados producidos por las experiencias de los 

participantes, para que el investigador se forme creencias propias sobre el fenómeno estudiado. (p.4)  

Después de lo expuesto por el autor, se deduce que el enfoque cualitativo se hace referencia al estudio 

de los fenómenos, por medio de la comprensión, el análisis y las experiencias de los participantes 

durante el proceso de investigación. 

Adicionalmente, este estudio de está basando en un tipo de investigación – acción, como lo muestran 

los referentes teóricos de Kemmis y McTaggart (1988), en donde afirman que ‘’los principales 

beneficios de la investigación - acción son la mejora de la práctica, la comprensión de la práctica y la 

mejora de la situación en la que tiene lugar la práctica’’ (p.3). Con referencia a los autores previamente 

mencionados, se puede deducir que al aplicar ésta clase de investigación, permitirá un gran avance en 

éstos procesos con los estudiantes indicados, para que así sucesivamente se deba dar la continuidad de 

indagación, desde el inicio hasta el final. Además, dicho clase de indagación es participativa, que según 

Selener (1997) lo conceptualiza dentro ‘’un proceso por el cual miembros de un grupo o una comunidad 

oprimida, colectan y analizan información, y actúan sobre sus problemas con el propósito de 

encontrarles soluciones y promover transformaciones políticas y sociales’’ (p.3). En ese sentido, ésta 

clase investigativa, pretende analizar la información obtenida durante las fases de indagación, es decir 

que, la comunidad también, le haga ayuda a encontrarle solución al investigador en todas las 

metodologías que tenga.  

Por otro lado, Las técnicas e instrumentos utilizados para la sistematización procedimental fueron las 

entrevistas semiestructuradas para maestros y estudiantes, y el diario de campo.  

Por otra parte, el procedimiento para llevar a cabo éste estudio, que está en ejecución, primeramente se 

observó la institución educativa, en donde se analizó a los estudiantes del grado octavo de bachillerato; 

luego, se aplicará una evaluación diagnóstica por medio de una entrevista semiestructurada tanto para 

los maestros (6 preguntas), como a los estudiantes (6 preguntas); éste material de trabajo permite 
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comprobar qué emociones poseen los estudiantes hacia los ejercicios en las clases de la educación física. 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Primeramente, en la primera fase, se realizó una entrevista semiestructurada a los maestros y para los 

estudiantes, por medio de seis preguntas de respuestas abiertas, además, esto se dio con el propósito de 

que, conozcan el objeto de estudio y de su opinión con respecto a las conductas y las emociones que 

poseen en los estudiantes. Adicionalmente, Ibáñez y López (1996), manifiestan que, la entrevista 

semiestructurada ‘’se caracteriza porque el entrevistador tiene trazado un plan de desarrollo, pero 

procede con más libertad de acción y mayor agilidad’’ (p.6). En efecto, la entrevista semiestructurada 

es un buen instrumento para la comprobación de las respuestas abiertas que manifieste los estudiantes 

y de los maestros. Por otra parte, se tomó en cuenta el diario de campo, en donde se hizo la observación 

del lugar donde se ejecutó los ejercicios hacia la propuesta. Además, Wesely (2021) aclara que: 

El insertar al diario de campo en la práctica educativa nos permite llevar a ésta más allá del salón de 

clases, generando una experiencia significativa con el potencial de impactar el proceso formativo de los 

estudiantes, proveyéndoles de un dispositivo que les permita contextualizar el vínculo entre emoción y 

reflexión, y permee sus prácticas al momento de estar ejerciendo su disciplina. (p.2). 

En ese sentido, el diario de campo es una excelente indumentaria para los registros que se realice en los 

ejercicios hacia los estudiantes en el lugar indicado, en la búsqueda de resultados durante la 

investigación. 

Posteriormente, en la segunda fase, se realizó la propuesta elaborada por el investigador, en el que 

consiste en seis ejercicios físicos, para que no solamente, se beneficien en el fortalecimiento del sistema 

músculo – esquelético, sino también en la formación del estudiante de forma integral, es decir en un 

estudiante educado con valores y principios; ahora bien, los ejercicios estuvo conformado por:  

uno, Sentadillas, dos, Sentadillas Isométricas, tres, Flexiones de Brazos, cuatro, Puente para Glúteos, 

cinco, Puente para Glúteos Isométricos, seis, Velocidad de Ir Y Volver. Adicionalmente, cada ejercicio 

tiene su propia rúbrica, para comprobar los resultados por medio, de las conductas y actitudes, es decir, 

que emociones poseían los estudiantes, por ejemplo, rabia, rencor, felicidad, motivación. 

Posteriormente, en la tercera fase, se ejecutó la respectiva evaluación de la propuesta, explicada 

anteriormente, en donde el investigador después, de la observación que hizo ante la realización de los 
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estudiantes en los ejercicios físicos, se dio cuenta de que ellos, les fueron bien y con muy buena actitud, 

sobre todo, con una motivación en cada ejercicio; simplemente, los estudiantes, se sientes realmente 

felices, cuando les toca la asignatura de Educación Física, en otras palabras, se enfocan en ésta materia 

mucho más que en las otras cátedras, por el hecho de obtener la felicidad y la alegría.  

Finalmente, los resultados obtenidos de este estudio, muestran que, el autocontrol sirve para la 

comprobación de que, los estudiantes sepan manejar sus propias emociones, a través, de los 

comportamientos indicados que se presentan en cualquier situación de la vida cotidiana, además, dicho 

fenómeno, funciona con cualquier asignatura, con el fin de planificar actividades indicadas, en la 

búsqueda de encontrar resultados eficientes cualitativamente; ahora bien, se desarrolló con la materia 

de Educación Física con los ejercicios físicos, en la misión de motivarlos enérgicamente y sobre todo a 

fortalecer el sistema músculo – esquelético; cabe destacar que, Santrock (2002), aclara que ‘’la 

motivación es el  conjunto  de  razones  por  las  que  las personas se comportan de las formas en que  

lo  hacen.  El  comportamiento  motivado  es  vigoroso,  dirigido  y  sostenido’’ (p.1). En efecto, la 

motivación, será una de las tantas emociones claves para la participación de los estudiantes, en relación, 

a sus conductas. 

Finalmente, los ejercicios físicos que realizaron los estudiantes, no solamente ayudan a desarrollarse 

mentalmente, sino además, se benefician muchísimo por medio del fortalecimiento del sistema músculo 

– esquelético de cada uno de los estudiantes, aprovechando que, la Educación física para los estudiantes, 

es la única asignatura en donde más gozan o disfrutan en la institución educativa, generando así un 

excelente estado de ánimo hacia los estudiantes, también, produciendo la máxima confianza en el 

maestro de esa área. 
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Ilustraciones, Tablas, Figuras 

Primeramente, se muestra las tablas de las siguientes formas: 

Tabla 1 Categorías y Subcategorías.   

 

Tabla 2. Entrevista semiestructurada para maestros y estudiantes 

Entrevista semiestructurada para maestros 

No Preguntas 

1 ¿Qué estrategias utilizas para estimular la buena conducta de los estudiantes en las clases de 

educación física?  

2 ¿Por qué los estudiantes poseen malos comportamientos durante las clases de educación física? 

3 ¿Por qué los estudiantes se emocionan demasiado cuando el maestro de educación física llega 

al aula de clases? 

4 ¿Cuándo te sientes seguro o inseguro en tus clases? 

5 ¿En qué momento te sientes respetado en clases? 

6 ¿Qué te hace sentir orgulloso de sí mismo en las clases de educación física? 

Categoría Subcategoría Atributos Instrumentos 

(CTDG) 

Teoría de Daniel 

Goleman (1995) 

(SMM) 

Modelo Mixto  

Habilidad del autocontrol Entrevista 

semiestructurada 

para maestros y 

estudiantes. (CAC) 

Autocontrol  

(SCOC) 

Comportamientos o 

Conductas. 

Emociones Positivas  

Emociones negativas  

Sentimientos 
Diario de campo 

Recursos humanos. 

(CEF) 

Educación  

Física  

(SCEF) 

Clases de la Educación 

Física   

Ejercicio físico. 

(SOPEFRD) 

Orientaciones 

Pedagógicas para la 

educación física, 

recreación y deportes en 

educación básica 

Competencias específicas 

de educación física 

Núcleos de formación  

desempeños 
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Entrevista semiestructurada para estudiantes 

No Preguntas 

1 ¿Por qué te enojas cuando te llaman la atención? 

2 ¿Por qué te da miedo cuando el maestro calificará las notas en las clases de educación física? 

3 ¿Cómo te relacionas con los demás estudiantes en las clases de educación física? 

4 ¿Qué es lo que más te gusta de las clases de educación física? 

5 ¿Qué es lo que menos te agrada de las clases de educación física? ¿Por qué? 

6 ¿Cuándo pierdes un juego con otros estudiantes ¿cómo reaccionarías? 

 

Tabla 3.  Diario de campo 

Diario de campo 

Observaciones 

Lugar de realización  Colegio Cristiano Superior Del Caribe  

estudiantes Grado 8° 

Análisis del lugar  La institución educativa es un colegio cristiano que busca la 

formación de los estudiantes, por medio del amor de nuestro señor 

Jesucristo 

Análisis de los estudiantes y 

maestros 

En los estudiantes se observan que presenta mucha prepotencia 

cuando el maestro les llama la atención, debido a que en los 

estudiantes están realizando los ejercicios con poca técnica  

 

Tabla 4. Sentadillas 

Ejercicio 1 Sentadillas  

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad 

articular por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro 

para la técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 

Recursos Recursos Humanos  
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Tabla 5.  Rúbrica de Las Sentadillas 

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas 

Items  Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio     

 

Tabla 6.  Sentadillas Isométricas 

Ejercicio 2 Sentadillas Isométricas  

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad 

articular por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro 

para la técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 

Recursos Recursos Humanos  

 

Tabla 7 Rúbrica de Las Sentadillas Isométricas 

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas Isométricas  

Items  Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio    
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Tabla 8 Flexiones de Brazos  

Ejercicio 3 Flexiones de Brazos 

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad articular 

por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro para 

la técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 

Recursos Recursos Humanos  

 

Tabla 9 Rúbrica de Las Flexiones de Brazos 

 

 Tabla 10. Puente para Glúteos 

 

  

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas Isométricas  

Items  Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio    

Ejercicio 4 Puente para Glúteos 

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad articular 

por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro para la 

técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 
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Tabla 11 Rúbrica del Puente para Glúteos 

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas Isométricas  

Items  Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio    

 

Tabla 12 Puente para Glúteos Isométricos  

Ejercicio 5 Puente para Glúteos Isométricos 

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad 

articular por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro 

para la técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 

Recursos Recursos Humanos  

 

Tabla 13. Rúbrica del Puente para Glúteos Isométricos  

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas Isométricas  

Items  Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio    
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Tabla 14 Velocidad de Ir Y Volver  

Ejercicio 6 Velocidad de ir y volver  

Objetivo Realizar el ejercicio con buena técnica  

Procedimiento 1. Se inicia con un calentamiento y movilidad 

articular por 10 minutos 

2. Se procede a ver la demostración del maestro 

para la técnica del ejercicio  

3. Realiza el ejercicio el estudiante 

4. Vuelta a la calma por 10 minutos 

Duración  15 minutos 

Recursos Recursos Humanos  

 

Tabla 15.  Rúbrica de Velocidad de ir y volver   

Rúbrica para evaluar las emociones  

Las Sentadillas Isométricas  

Items Rabia Temor Felicidad  

Dejarse explicar del maestro    

Disposición para la aplicación del ejercicio    

Comportamiento durante la ejecución del ejercicio    

Motivación necesaria para la aplicación del ejercicio    

 

CONCLUSIONES 

Inicialmente, es de vital importancia saber que, el autocontrol es una habilidad  que poseen los 

estudiantes, que permite regular sus comportamientos en cualquier momento o situación o situación de 

la vida cotidiana; es por esto que, los ejercicios físicos aplicados en la propuesta de trabajo, sirvieron a 

los estudiantes a formalizarse como estudiantes educados y al mismo tiempo, se dieran cuenta que, si 

se mantienen una conducta estable, lograrán muchos objetivos por delante, dando posibilidad al manejo 

de sus emociones, sobre todo en ambas partes, tanto las positivas, como en las negativas. 

Seguidamente, en la realización de esta investigación, gracias a las estrategias utilizadas, el cambio de 

los niños es notorio, son más participativos, creativos, hay más integración y socialización entre ellos.  

Todo lo que uno se proponga lo logra, este trabajo  ha sido muy importante para la reflexión y así 

cambiar de actitud en el quehacer pedagógico. Se determinó que el educando debe ser capaz de 
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mantener una sana convivencia, con unos altos valores éticos y morales que le permitan  mejorar su 

calidad de vida. En ese orden de ideas, es claro que el maestro tiene mayor responsabilidad en la 

motivación que pueden lograr los estudiantes en el aula para adquirir nuevos conocimientos.  De igual 

manera muchos se preguntan cómo se consigue esta motivación.  Es evidente que estamos  en época de 

cambio y desarrollo y una de las estrategias para ejecutar debe ser innovar cada día,  siendo 

investigadores y procurando como primera medida satisfacer las necesidades de los alumnos.   

Posteriormente, en la sociedad actual, es necesario recuperar el sentido real de los proyectos y 

programas el cual se centra en la solución de problemáticas, para transformar situaciones y realidades 

humanas. Para hacer un balance social, en lo referente a los indicadores de desarrollo humano es 

fundamental enfatizar con los beneficiarios el concepto y construir los mínimos de que reflejen el 

desarrollo idealizado. Es deber de los profesionales involucrados difundir las estrategias y herramientas  

que fortalezcan los procesos de seguimiento e impacto de los proyectos y programas que se desarrollan 

en diversos sectores de la institución e ir consolidando una identidad conceptual y operativa sobre los 

beneficios del cuidado del medio ambiente  en el país. 

Finalmente, los  objetivos se cumplieron pues el logro fue de casi el 100%, muchos niños empiezan a 

tener conciencia sobre cómo superar sus falencias en la convivencia,  de la misma forma fortalecen sus 

actividades motrices, los docentes empiezan a plantear nuevas estrategias que brinden al niño una 

educación amena y agradable dejando de lado la tradicional y aburrida monotonía de antes. Además se 

empieza a fomentar la lúdica entre los estudiantes,  logrando despertar en ellos valores como el respeto, 

la tolerancia, la responsabilidad y sobre el deseo de pertenencia por ellos y por la institución, lo cual, 

genera excelentes sensaciones durante las fases de investigación.    
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