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ADAPTATION OF THE BASIC PSYCHOLOGICAL NEEDS IN EXERCISE
SCALE TO PHYSICAL EDUCATION
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DAVID GONZALEZ-CUTRE COLL
Universidad de Almeria
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Resumen: El propésito de este trabajo fue adaptar la Escala de
las Necesidades Psicologicas Basicas en el Ejercicio (BPNES, por
sus siglas en inglés) a las clases de educacion fisica en el con-
texto espanol. Se realizaron dos estudios con muestras de 370
y 364 alumnos, con edades comprendidas entre los 14 y los 16
anos, tomadas de los cursos de educacion fisica. Se analizaron
sus propiedades psicométricas por medio de un analisis factorial
confirmatorio, fiabilidad a través del alfa de Cronbach, estabi-
lidad temporal test-retest y validez de criterio. Los resultados
revelaron que la escala era valida y fiable para medir la satisfac-
cion de las tres necesidades psicolégicas basicas en las clases de
educacion fisica con adolescentes espafioles. La autonomia y
competencia percibidas predijeron positiva y significativamente
la motivacion autodeterminada.

Palabras clave: competencia, autonomia, relacion con los de-
mas, validacion, autodeterminacién

Abstract: The aim of this paper was to adapt the Basic Psycho-
logical Needs in Exercise Scale (BPNES) to physical education
courses in the Spanish context. Two studies with samples of
370 and 364 physical education students, of ages 14 to 16 years,
were carried out. The psychometric properties of the scale were
analyzed by means of a confirmatory factor analysis, an esti-
mate of reliability through the Cronbach alpha, a test-retest of
temporal stability and a criteria validity analysis. The results
revealed that the scale was valid and reliable to measure the
satisfaction of the three basic psychological needs in physical
education classes with Spanish adolescents. Self-determined
motivation was positively and significantly predicted by per-
ceived autonomy and competence.

Keywords: competence, autonomy, relatedness, validation, self-
determination

La motivacién del estudiante en las clases de educacion
fisica ha sido objeto de estudio de muchas investigacio-
nes en los 1ltimos afos desde diferentes perspectivas. La
preocupacion de los investigadores por fomentar la prac-
tica fisico-deportiva ha llevado a prestar especial aten-
cion a las clases de educacion fisica, concibiéndolas como
un pilar importante para implantar estilos de vida acti-
vos y saludables. Una de estas lineas de investigacion ha
tratado de aplicar la teoria de la autodeterminacion (Deci
& Ryan, 1985, 1991, 2000; Ryan & Deci, 2000) al analisis
del aula de educacion fisica (e.g. Ntoumanis, 2001; Standage,
Duda & Ntoumanis, 2005).

La teoria de la autodeterminacién considera que tres
necesidades psicolégicas primarias y universales, auto-
nomia, competencia y relacién con los demas, motivan
el comportamiento humano. Deciy Ryan (2000) definen
las necesidades como “nutrimentos psicolégicos innatos que
son esenciales para un prolongado crecimiento psicolo-
gico, integridad y bienestar”. Estas necesidades especifi-
can las condiciones necesarias para la salud psicoldgica;
y su satisfaccién se asocia con un funcionamiento mas
efectivo. Las investigaciones indican que cada una de ellas
desempeiia un papel importante para el desarrollo y la
experiencia 6ptima, asi como para el bienestar en la vida
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diaria (Ryan & Deci, 2000), de manera que ninguna pue-
de ser frustrada sin consecuencias negativas.

Deciy Ryan (1991) explican de una manera muy clara
estas tres necesidades psicologicas basicas. La necesidad
de autonomia comprende los esfuerzos de las personas
por sentirse el origen de sus acciones y poder determinar
su propio comportamiento. La necesidad de competen-
cia se basa en tratar de controlar el resultado y experi-
mentar eficacia. La necesidad de relaciéon con los demas
hace referencia al interés por relacionarse y preocuparse
por otros, asi como sentir que los demas tienen una rela-
cién auténtica con uno mismo, experimentando satisfac-
cién con el mundo social. Esta necesidad se define
mediante dos dimensiones, sentirse aceptado e intimar
con los demas (Ryan, 1991).

Las tres necesidades influiran en la motivacion, de
manera que el incremento de la percepcion de competen-
cia, autonomia y relacién con los demas creara un estado
de motivacion intrinseca (motivacion mas autodetermi-
nada), mientras que la frustracion de las mismas estara aso-
ciada con una menor motivacion intrinseca y una mayor
motivacion extrinseca y desmotivacién (motivacién me-
nos autodeterminada) (Deci & Ryan, 2000). La competen-
cia y laautonomia tienen mayor influencia en la motivacion
autodeterminada, aunque la teoria y las investigaciones
muestran que la relacion con los demas también tiene un
papel importante (Deci & Ryan, 2000; Moreno, Lopez de
San Roman, Martinez Galindo, Alonso & Gonzalez-Cu-
tre, en prensa).

Aplicando esta teoria al ambito de educacion fisica,
parece necesario fomentar la participacion del alumnado
en el proceso (autonomia), plantear tareas adaptadas a
su nivel para que pueda sentirse competente, y promo-
ver las relaciones entre los companeros. De esta manera,
aumentara la probabilidad de que el alumno alcance una
motivacion autodeterminada, disfrutando y valorando la
importancia de la actividad fisica y el deporte. Por tanto,
resulta fundamental investigar como cubrir las tres nece-
sidades a través de la educacion fisica. Hasta la fecha las
investigaciones han utilizado reactivos de diferentes cues-
tionarios para medir la satisfaccion de cada una de las
necesidades en las clases de educacion fisica (e.g.
Ntoumanis, 2001; Standage, Duda & Ntoumanis, 2005,
2006), puesto que no existen escalas que midan las tres
necesidades de forma conjunta en este contexto. Partien-
do de esta situacion, el objetivo de este estudio fue pro-
porcionar un instrumento valido y fiable para evaluar la
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satisfaccion de las necesidades de autonomia, competen-
cia y relacion en educacion fisica. Para ello, se adapto6 al
contexto espafiol de la educacion fisica la Escala de las
Necesidades Psicologicas Basicas en el Ejercicio (Basic
Psychological Needs in Exercise Scale, BPNES) de Vlacho-
poulos y Michailidou (2006), disefiada para programas
de ejercicio fisico.

La BPNES es una de las pocas escalas que mide la sa-
tisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas en am-
bitos fisico-deportivos y la que ha reflejado unas
propiedades psicométricas mas adecuadas a través de
diferentes analisis. Puesto que los reactivos eran facilmente
adaptables a la educacion fisica y habian revelado fiabili-
dad y validez, se pens6 que podria ser un instrumento
idoneo para evaluar las tres necesidades en el aula de
educacion fisica. Asi pues, en este trabajo se analizaron
las propiedades psicométricas de la BPNES adaptada a la
educacion fisica mediante dos estudios. En el primero de
ellos se analiz6 la estructura factorial de la escala por
medio del analisis factorial confirmatorio, su fiabilidad y
su estabilidad temporal. En el segundo estudio, para dar-
le validez de criterio, se trat6 de relacionar la satisfaccion
de las tres necesidades con la motivaciéon autodeter-
minada, teniendo en cuenta los postulados de la teoria
de la autodeterminacion, de tal forma que se esperaba
que las tres necesidades predijeran una motivaciéon mas
autodeterminada.

ESTUDIO 1

El propésito de este estudio fue adaptar la escala BPNES
para su utilizacion en las clases de educacion fisica en el
contexto espafol. Para ello se analiz6 su estructura
factorial, su consistencia interna y su estabilidad tem-
poral.

Método
Participantes

En el estudio participaron 370 alumnos en clases de edu-
cacion fisica (181 chicos y 189 chicas), con edades com-
prendidas entre los 14 y 16 afios (M= 14.76, DT =.79), de
diferentes centros de ensefianza de la Region de Murcia.
Cabe senalar que el muestreo no fue aleatorio.
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Instrumentos

Escala de las Necesidades Psicologicas Basicas en el Ejer-
cicio (BPNES). Se utilizo la version en espafiol de la Basic
Psychological Needs in Exercise Scale (Vlachopoulos
& Michailidou, 2006). Dicha escala estaba compuesta
por un total de 12 reactivos que evaluaban la satisfac-
cion de las tres necesidades psicoldgicas basicas en con-
textos de ejercicio fisico: competencia (cuatro reactivos),
autonomia (cuatro reactivos) y relacion con los demas
(cuatro reactivos), por medio de una escala Likert del
1 (totalmente en desacuerdo) al 5 (totalmente de
acuerdo).

Procedimiento

En primer lugar, se realiz6 una traduccion de la BPNES
utilizando una estrategia directa (véase Carretero-Dios &
Pérez, 2005). Asi, en un primer momento se tradujo la
escala al espanol, para que posteriormente otro grupo de
traductores juzgara su equivalencia. Una vez traducida
la escala, un grupo de expertos en la materia adaptaron
los diferentes reactivos a la educacion fisica, puesto que
la escala original se habia disefiado para programas de
ejercicio fisico. De esta manera, términos como programa
de ejercicios o de actividades 'y participantes, se sustituyeron
por clases de educacion fisica'y compasieros. Ademas se tratd
de simplificar el lenguaje para facilitar la comprension
en adolescentes.

A continuacion se solicit6 la colaboracion de diferen-
tes centros de ensefianza en esta investigacion. Desde la
direccion de los centros se contacté con los padres de los
alumnos para conseguir su autorizacién, dada la minoria
de edad de los estudiantes. Antes de administrar la esca-
la a la muestra definitiva, se utilizé un grupo de alumnos
de la misma edad para verificar que comprendian todos
los reactivos sin problemas.

La administracion de la escala se llevo a cabo insis-
tiendo en el anonimato y en que no existian contesta-
ciones verdaderas o falsas, sino que simplemente se les
preguntaba por sus propios pensamientos. La partici-
pacion fue voluntaria y se respetaron todos los procedi-
mientos éticos para la recogida de datos. Los alumnos
tardaron aproximadamente 10 minutos en completar la
escala.
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Analisis de datos

Se llevo a cabo un analisis de las propiedades
psicométricas de la version adaptada a la educacion fisi-
ca de la BPNES. Se realiz6 un analisis factorial confirma-
torio y un analisis de fiabilidad mediante el alfa de
Cronbach. También se analiz6 la fiabilidad test-retest con
una pequena muestra de alumnos (N= 62).

Resultados

Andlisis factorial confirmatorio (AFC). Se efectu6 un anali-
sis factorial confirmatorio (Figura 1) con el objetivo de
evaluar si la estructura de tres factores de la escala ori-
ginal se adaptaba adecuadamente al contexto espanol
de la educacion fisica. Se utiliz6 el método de estima-
cion de maxima verosimilitud, ya que el coeficiente de
Mardia fue superior a 1.96 (curtosis multivariado =
19.28), lo que indicaba una distribucion no normal de
los datos (Byrne, 2001). El método de maxima verosi-
militud es de por si poco sensible al incumplimiento del
supuesto de normalidad multivariada (West, Finch &
Curran, 1995). El analisis se realizé con el programa
estadistico AMOS 6.0.

En este tipo de analisis no existe un consenso entre
los investigadores para determinar cudl es el mejor indi-
ce a utilizar (Hoyle & Panter, 1995), por lo que se hace
necesario emplear una combinacion de ellos. En este es-
tudio, partiendo de la revision de la bibliografia especia-
lizada, se utilizaron los indices de ajuste: x*/g.l., CFI
(Comparative Fit Index), IFI (Incremental Fit Index), TLI
(Tucker Lewis Index), RMSEA (Root Mean Square Error
of Approximation) y SRMR (Standardized Root Mean
Square Residual). Dado que el ?es muy sensible al ta-
mafio muestral (Joreskog & Sérbom, 1989) y con un ele-
vado numero de sujetos alcanza niveles de probabilidad
significativos, se emple6 el x2/g.L, que se considera acep-
table cuando es inferior a 5 (Bentler, 1989). Los indices
incrementales (CFI, IFI y TLI) muestran un buen ajuste
cuando se obtienen valores superiores a .90 (Hu & Bentler,
1995), mientras que los indices de error (RMSEA y SRMR)
tienen como limite .07 para ser aceptados (Ntoumanis,
2001). Los resultados del AFC reflejaron unos valores de
ajuste aceptables: x%/g.l. = 3.29; CF1=.94; IFI = .94; TLI =
.92; RMSEA = .07; SRMR = .07,
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Figura 1. Andlisis factorial confirmatorio de la BPNES adaptada a la educacion fisica. Las elipses representan los factores y los
rectdngulos los diferentes reactivos. Todos los pardmetros estan estandarizados y son significativos (p < .05). Las varianzas residuales

se muestran en pequenos circulos.

Andlisis de consistencia interna. Los resultados del anali-
sis de la consistencia interna revelaron valores alfa de .81
para la autonomia, .78 para la competencia y .84 para la
relacion con los demas.

Fiabilidad test-retest. Para analizar la estabilidad tem-
poral de la escala se emple6 una muestra de 62 alum-
nos de educacion fisica, con edades comprendidas entre
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los 14 y 16 anos (M= 14.76, pT=.71). Dichos alumnos
contestaron a la BPNES en dos ocasiones, con una sepa-
racion temporal de cuatro semanas. Se calcul6 el coefi-
ciente de correlacion intra-clase (CCI) para cada uno de
los factores de la escala. Para la autonomia la media fue
de 3.20 (pr=.73) y 3.20 (D= .70) con un CCI de .88.
Para la competencia la media cambi6 de 3.57 (D7=.90)
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a 3.58 (Dr=.90) con un CCI de .91. Para la relacion con
los demas la media fue de 3.93 (D= .92) y 3.93 (Dr=
.88) con un CCI de .92. Valores del CCI entre .70 y .80
indican niveles aceptables de estabilidad; entre .80 y
.89, moderados; y .90 o superiores, alta estabilidad
(Vincent, 1995).

Discusion

Los resultados de este estudio indicaron que la adapta-
cion de la BPNES a la educacion fisica es valida para me-
dir los constructos de autonomia, competencia y relacién
en el contexto espaﬁol, tal como se aprecia en el analisis
factorial confirmatorio. Los doce reactivos reflejaron una
adecuada estructura factorial con pesos de regresion
estandarizados moderadamente altos para cada uno de
sus factores. Las correlaciones entre los tres factores fue-
ron moderadas, lo que apunta a que cada uno de ellos
evalua constructos distintos. La fiabilidad de los tres fac-
tores estuvo por encima del valor alfa de Cronbach reco-
mendado .70 (Nunnally, 1978) y, por tanto, los diferentes
reactivos que componen cada factor miden de una ma-
nera similar. Ademas, la escala reflej6 estabilidad tempo-
ral en su medida, senalando que la satisfaccion de las tres
necesidades psicoldgicas basicas no cambia sustancial-
mente en cuatro semanas, en linea con el trabajo de
Vlachopoulos y Michailidou (2006).

ESTUDIO 2

En este estudio se trat6 de dar validez de criterio a la
version adaptada a la educacion fisica de la BPNES, rela-
cionando las tres necesidades psicoldgicas basicas con la
motivacion autodeterminada.

Método
Participantes

La muestra estaba compuesta por 364 alumnos de edu-
cacion fisica (180 chicos y 184 chicas), con edades com-
prendidas entre los 14 y 16 afios (M = 14.69, T = .70),
de diferentes centros de ensenanza de la Region de Mur-
cia. El muestreo no fue aleatorio.
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Instrumentos y procedimiento

Escala de las Necesidades Psicologicas Basicas en el Ejerci-
cio (BPNES) adaptada a la educacion fisica. Se utiliz6 la esca-
la derivada del Estudio 1 (véase Apéndice). En este estudio
se obtuvieron valores alfa de .81 para la autonomia, .78 para
la competencia y .83 para la relacion con los demas.

Escala del Locus Percibido de Causalidad (PLOC). Se
utiliz6 la version en espafiol (Moreno, Gonzalez-Cutre &
Chill6n, en prensa) de la Perceived Locus Of Causality
Scale (Goudas, Biddle & Fox, 1994). Esta escala, encabe-
zada por el enunciado “Participo en esta clase de educa-
cion fisica...”, media diferentes formas de motivacion
establecidas por la teoria de la autodeterminacién:
desmotivacion (e.g. “pero no sé realmente por qué”), re-
gulacion externa (e.g. “porque tendré problemas si no lo
hago”), regulacion introyectada (e.g. “porque me sentiria
mal conmigo mismo si no lo hiciera”), regulacion identifi-
cada (e.g “porque quiero aprender habilidades deportivas”)
y motivacion intrinseca (e.g. “porque la educacion fisica
es divertida”). Estaba compuesta por 20 reactivos (cuatro
para cada uno de los factores) que se respondian con una
escala tipo Likert de 1 (totalmente en desacuerdo) a 7 (to-
talmente de acuerdo). Con las puntuaciones obtenidas en
los diferentes factores se calcul6 el indice de autodetermi-
nacion (IAD), que indica qué tan autodeterminada es la
motivacion: (2 x motivacion intrinseca + regulacion iden-
tificada) — ((regulacion introyectada + regulacion exter-
na) / 2 + 2 x desmotivacién) (Vallerand & Rousseau,
2001). Este indice reflejo un valor alfa de Cronbach en
este estudio de .76.

Ambas escalas se administraron en los centros de Edu-
cacion Secundaria, siguiendo un procedimiento de reco-
gida de datos similar al descrito en el Estudio 1. Se
solicit6 una autorizacién para la participacion y se res-
petaron los procedimientos éticos para la recogida de
datos.

Anadlisis de datos

Se realiz6 un analisis de regresion lineal para comprobar
si las tres necesidades psicoléogicas basicas predecian la
motivacion autodeterminada (IAD), tal como postula la
teoria de la autodeterminaciéon y como encontraron es-
tudios previos realizados en educacion fisica (e.g.
Ntoumanis, 2001; Standage et al., 2006). El IAD se intro-
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dujo como variable dependiente y la autonomia, compe-
tencia y relacion como independientes.

Resultados

El analisis de regresion lineal (Tabla 1) revel6 que la au-
tonomia (b = .15) y competencia percibidas (b = .40)
predecian positiva y significativamente la motivacién
autodeterminada. La satisfaccion de la necesidad de re-
lacion no predijo significativamente la motivacion
autodeterminada. El analisis explico 25% de la varianza
de la motivacion autodeterminada.

Discusion

Este segundo estudio ha mostrado la validez de criterio
de la version de la BPNES adaptada a la educacion fisica.
En linea con la teoria de la autodeterminacion, los resul-
tados revelaron que la satisfaccion de las necesidades de
competencia y autonomia llevaba a un estado de moti-
vacion autodeterminada. Trabajos previos (Ntoumanis,
2001, 2005; Standage et al., 2005, 2006) encontraron tam-
bién estos resultados utilizando otros instrumentos para
medir las necesidades psicoldgicas basicas. Por tanto, para
lograr una motivacién mas positiva es necesario que el
alumno consiga los objetivos planteados en clase y parti-
cipe activamente en el proceso de toma de decisiones.
Para ello es importante individualizar las tareas, en la
medida de lo posible, adaptandolas a las caracteristicas y
nivel del estudiante, asi como el establecimiento de
progresiones adecuadas. Del mismo modo, el profesor
de educacion fisica deberia ceder cierta responsabilidad

Tabla 1

Moreno Murcia et al.

de forma progresiva al alumnado (eleccion de objetivos,
tareas, estilos de ensenanza participativos, etc.) para de-
sarrollar su percepcion de autonomia.

No obstante, en este estudio la necesidad de relacion
no predijo significativamente la motivacién autodeter-
minada, de forma contraria a los estudios mencionados
anteriormente. Aunque la competencia y autonomia
percibidas desempefian un papel mas importante en el
desarrollo de la motivacion autodeterminada (Deci & Ryan,
2000), las investigaciones han sefialado que el estudiante
necesita sentirse también en conexion con la gente que le
rodea. Por ello, son necesarios nuevos estudios que utili-
cen la BPNES adaptada a la educacion fisica para tratar de
clarificar los resultados obtenidos entre la necesidad de
relacion y la motivacion en esta investigacion.

DISCUSION GENERAL

El objetivo de este trabajo ha sido adaptar la escala BPNES
para su utilizacion en las clases de educacion fisica en el
contexto espanol. Los resultados de los dos estudios rea-
lizados indicaron que la escala mostraba una adecuada
estructura factorial, consistencia interna, estabilidad tem-
poral y validez de criterio. Por tanto, a partir de ahora
podemos contar con un instrumento valido y fiable para
evaluar en educacion fisica la satisfaccion de las tres ne-
cesidades psicologicas basicas establecidas por la teoria
de la autodeterminacion. Hasta la fecha no existia ningu-
na escala que midiera las tres necesidades de forma con-
junta en las clases de educacion fisica. Los investigadores
(e.g. Ntoumanis, 2001; Standage et al., 2006) trataban de
medirlas creando reactivos especificos y combinando
reactivos de diferentes instrumentos como la Escala de

Andlisis de regresion lineal de la motivacién autodeterminada segun la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas

béasicas

Variables B SEB B Adj. R
-6.83 1.44 25%*

Autonomia .88 31 J15%*

Competencia 2.66 40 A40**

Relacién con los demads .05 .36 .00

*p <055 **p < 001,
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la Necesidad de Relacion (Richer & Vallerand, 1998) o el
Inventario de Motivacion Intrinseca (McAuley, Duncan
& Tammen, 1989). La BPNES adaptada a la educacion
fisica parece ser un instrumento psicométricamente mas
robusto y por consiguiente mas adecuado para medir las
necesidades psicologicas basicas. No obstante, teniendo
en cuenta que no se utilizé6 un muestreo aleatorio y por
tanto los resultados no son generalizables, son necesarios
mas estudios que analicen sus propiedades psicométricas
con nuevas muestras, tratando de corroborar los resulta-
dos obtenidos en esta investigacion. En este sentido, seria
interesante que se tratara de validar la escala en diferen-
tes paises de habla hispana, comprobando si la estructu-
ra factorial obtenida en el contexto espaifiol se adapta a
otras culturas. Igualmente, futuras investigaciones debe-
rian realizar otro tipo de analisis estadisticos no efectua-
dos en este estudio, como analisis de validez discriminante,
validacion cruzada o invarianza factorial entre dos mues-
tras diferentes, o por variables como el género o la edad.
Por otra parte, conviene senalar que la escala Likert, al
ser de tipo ordinal, no permite conocer en cuanto es mas
favorable una actitud, si bien es facil de aplicar y propor-
ciona una buena base para la ordenacion de los indivi-
duos en las variables que se miden. Es importante tener
en cuenta que la validacién de instrumentos en psicolo-
gia debe ser un proceso continuado, dada la compleji-
dad de evaluar el pensamiento humano.

La BPNES adaptada a la educacion fisica permitira
profundizar en el estudio de la satisfaccion de las tres
necesidades psicolégicas basicas en las clases de educa-
cion fisica. Seria interesante analizar como el profesor de
educacion fisica puede intervenir para desarrollar sensa-
ciones de competencia, autonomia e interaccién grupal,
y conocer también el papel que tienen en esta satisfac-
cién los compaiieros de clase, puesto que el grupo de
iguales tiene especial influencia en la adolescencia (Ur-
dan & Maehr, 1995). La teoria y la investigacion reflejan
que si el alumno tiene satisfechas sus tres necesidades
mostrara una motivacién mas autodeterminada, revelan-
do una mayor satisfaccién con la practica deportiva y
reconocimiento de la importancia y utilidad de la mis-
ma, lo que aumenta la probabilidad de que adopte un
estilo de vida activo (Vallerand, 2007). Por ello, resulta
fundamental conocer qué factores influyen en dicha sa-
tisfaccion, pudiendo ser la BPNES adaptada a la educa-
cion fisica un instrumento de gran utilidad en esta linea
de investigacion.
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APENDICE.
ESCALA DE LAS NECESIDADES PSICOLOGICAS BASICAS EN EL EJERCICIO
(BPNES) ADAPTADA A LA EDUCACION FISICA

En mis clases de educacion fisica...

. Los ejercicios que realizo se ajustan a mis intereses.

. Siento que he tenido una gran progresion con res-
pecto al objetivo final que me he propuesto.

. Me siento muy cémodo/a cuando hago ejercicio con
los/as demas compaiieros/as.

. La forma de realizar los ejercicios coincide perfecta-
mente con la forma en que yo quiero hacerlos.

. Realizo los ejercicios eficazmente.

. Me relaciono de forma muy amistosa con el resto de

compaiieros/as.

7. La forma de realizar los ejercicios responde a mis

8.
9.

10.

11.

12.

deseos.

El ejercicio es una actividad que hago muy bien.
Siento que me puedo comunicar abiertamente con
mis companeros/as.

Tengo la oportunidad de elegir como realizar los ejer-
cicios.

Pienso que puedo cumplir con las exigencias de la
clase.

Me siento muy cémodo/a con los/as compafieros/as.
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