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RESUMEN

La finalidad de este Trabajo de Fin de Grado consiste en desarrollar e implementar una
intervencion didactica sobre el Yoga durante el periodo de practicas en la etapa de Educacién
Primaria, con el fin de investigar si esta practica realmente ofrece los beneficios que se le
atribuyen al alumnado. La propuesta se basa en la creacion de 11 cufias motrices disefiadas
para llevar a cabo con los estudiantes de segundo grado de primaria en el CEIP Martin Chico
de Segovia. Para esto, se ha realizado una investigacion en diversas fuentes bibliogréficas para
comprender la relajacion y, especificamente, la técnica de yoga, sus beneficios y cémo
implementarla en el aula. Finalmente, se presentan los resultados obtenidos y se exponen las

conclusiones derivadas de ellos.

Palabras clave: Relajacion, Yoga, Cufias motrices, Beneficios, Propuesta de intervencion.

ABSTRACT

The main purpose of this Final Project of Degree Studies is to develop and implement a didactic
intervention on Yoga during the internship period in Primary Education, in order to investigate
if this practice truly offers the benefits attributed to students. The proposal is based on the
creation of 11 motor activities designed to be carried out with second-grade students at CEIP
Martin Chico in Segovia. To accomplish this, research has been conducted using various
bibliographic sources to understand relaxation and, specifically, the technique of yoga, its
benefits, and how to implement it in the classroom. Finally, the obtained results are presented,

and the derived conclusions are discussed.

Keys Word: Relaxation, Yoga, Motor activities, Benefits, Intervention proposal.

En congruencia con el valor de la igualdad de género adoptado por la Universidad de
Valladolid, en el presente Trabajo de Fin de Grado se utilizan referencias en género masculino
con la intencidn de evitar redundancias para referirnos a ambos sexos.
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1. INTRODUCCION

El presente trabajo de fin de grado tiene como finalidad disefiar y poner en practica una
propuesta de intervencién enfocada en el yoga, en el contexto de la especializacion de
Educacion Fisica dentro del grado de Educacion Primaria.

Primeramente, se encuentra la justificacion personal del tema seleccionado, junto con la
relacion existente con las competencias del grado. Mas tarde, encontramos el apartado de
fundamentacion tedrica donde se recoge informacion relevante en relacion con el tema elegido,
como aclaracion de conceptos, objetivos, beneficios, propuestas educativas y mas informacion

de interés para la realizacion del trabajo.

Después, se presenta la propuesta didactica acerca del yoga, la cual se va a poner en practica
en un centro publico de la localidad de Segovia. En ella se detalla el contexto en el que se
implemento, asi como los objetivos y contenidos abordados. También se describe la
metodologia empleada y la evaluacion realizada para analizar el progreso y el aprendizaje de

los estudiantes.

Finalmente, el proyecto recoge los resultados obtenidos y las conclusiones derivadas de ellos.
Ademas, se presenta una lista de referencias bibliograficas utilizadas a lo largo del trabajo y se

adjuntan los anexos correspondientes.

2. JUSTIFICACION

2.1 JUSTIFICACION PERSONAL

Los paises desarrollados viven en una sociedad de continuos cambios que hacen que se lleve
un ritmo de vida muy acelerado, lo que la ha llevado a ser denominada la “sociedad del estrés”
(Gémez, 2013; Bellver y Menescardi, 2022). Se reciben estimulos constantes que hacen que
nos olvidemos de descansar y desconectar, lo que conduce a las personas a padecer estrés,

ansiedad, angustia, nerviosismo....

Hay muchas causas que provocan este estrés o malestar y las cuales no podemos controlar o
evitar que sucedan, sin embargo, lo que si podemos hacer es reducirlo. “Bien es cierto que
ciertas tensiones son componentes necesarios para nuestra vida, pero los innecesarios debemos

eliminarlos o al menos reducirlos a niveles no perjudiciales ya que pueden paliar el rendimiento



fisico y el pensamiento” (Hewitt, 1985, p.3). Y es que este estrés afecta a todos los &mbitos de
nuestra vida debilitando a las personas “la relajacion puede facilitar el restablecimiento de la

claridad de pensamiento” (Peveler y Johnston, 1986, p 414).

En la ensefianza hay muchas causas por las que el alumnado puede padecer cierto nivel de
estres, como: el fracaso escolar, la inadaptacion, el malestar, el estrés de los docentes, el
aburrimiento, la pasividad estudiantil, la universidad... Y es que esto suele surgir por
“actividades que generan altos estados de incertidumbre, ansiedad o depresion, debido a los
cambios bruscos en el estilo de vida y a un ambiente que genera angustia en la persona (Lazarus
y Folkman, 1984, p.32). Por tanto, es importante que los nifios y nifias aprendan a reconocer
los sintomas del estrés y poner solucidn a esta situacion desde edades tempranas, ya que si ellos
mismos son capaces de reconocer y regular las situaciones que les provocan alteraciones
(exdmenes, relaciones personales, competencia deportiva, toma de decisiones...) van a saber
actuar, consiguiendo desarrollar un estado de paz y tranquilidad que les ayudara a alejarse de
todas aquellas tensiones que les afectan y que pueden acabar perjudicando su salud y
rendimiento académico.

Por lo tanto, como docentes, es esencial que seamos conscientes de la importancia de
implementar programas especificos que ayuden a los alumnos a reducir el estrés. Para ello se
Ilevan a cabo diferentes técnicas de relajacion en las escuelas. De esta manera, podremos actuar

de manera eficaz ante este aspecto.

En concreto en este trabajo la practica del yoga sera el eje principal para poder afrontar las
exigencias de la vida diaria sin agotar nuestra energia mejorando el control sobre las situaciones
diarias a las que nos enfrentamos. “Ya que la relajacién se encuentra en la base de
practicamente todas las técnicas de manejo del estrés y es parte integrante de los programas de
manejo de éste” (Amutio, 2002, p.23).

Por lo expuesto anteriormente, el motivo de seleccion de dicho tema es debido a la importancia
que los discentes deben tener a cerca del control emocional y todo el estrés producido en el dia
a dia para asi tener un buen rendimiento academico, psicologico y social durante su
escolarizacion. Asimismo, considero que es un tema muy presente en nuestra sociedad, siendo
el Yoga una practica muy conocida y practicada por personas edades mas avanzadas. Sin
embargo, siguiendo la perspectiva de Lloret (1984), las técnicas de relajacion en el ambito

escolar son algo innovador y aunque la informacion sobre el tema es limitada, debido a su auge



en los Gltimos afios, su practica se esta extendiendo cada vez méas en los centros educativos

debido a su efectividad.

2.2 JUSTIFICACION DE COMPETENCIAS

Mediante esta propuesta se contribuye al desarrollo de las competencias generales que se
establecen en la Guia para el disefio y tramitacion de los Titulos de Grado de la UVA, a partir
de la Orden ECI1/3857/2007 por la que se establecen los requisitos para la verificacion de los
titulos universitarios oficiales que habilitan para el ejercicio de la profesion de Maestro de

Educacidn Primaria.

Por tanto, con dicho trabajo pretendo desarrollar algunas de las cualidades que son necesarias

como futuros maestros, de las cuales destacan:

“Adquirir conocimiento y comprension para la aplicacion practica de objetivos, contenidos
curriculares y criterios de evaluacion, y de un modo particular los que conforman el
curriculum de Educacion Primaria. ” Esta competencia tiene gran relacion con la intervencion
didactica que voy a realizar en dicho trabajo, ya que he realizado un acercamiento al curriculum
de Educacion Primaria y gracias a los conocimientos previos de la carrera lo he podido llevar

a la préctica.

“Desarrollar habilidades que formen al estudiante para: Ser capaz de reconocer, planificar,
Ilevar a cabo y valorar buenas practicas de ensefianza-aprendizaje. ”’, mi objetivo es ser capaz
de implementar una intervencion guiada que he desarrollado y evaluado personalmente,
mediante la aplicacién de mis conocimientos, mi estilo de ensefianza y mi entusiasmo por

educar, demostrando asi mis habilidades como educador.

“Desarrollar habilidades que formen al estudiante para la capacidad para iniciarse en
actividades de investigacion. ”, considero que se trata de una competencia fundamental a la
hora de realizar un trabajo de esta indole, ya que, para poder abordar el tema seleccionado, el
yoga, con profundidad he tenido que llevar a cabo una gran labor de investigacion para poder

enfrentarme a él.

“Desarrollar habilidades que formen al estudiante para el fomento del espiritu de iniciativa y
de una actitud de innovacion y creatividad en el ejercicio de su profesion. ”, nuestra profesion
nos hace estar en continua formacion debido al entorno cada vez més cambiante y competitivo,

tener una actitud positiva de innovacion y creacion capaz de buscar soluciones originales y
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adaptarse a los desafios emergentes es muy importante, por ello, con dicho trabajo voy a

intentar acercar el yoga a los nifios y nifias, ya que es algo novedoso para muchos de ellos.

En lo que concierne a las competencias propias de mi mencion destaca la siguiente:
“Demostrar que se dominan los conocimientos basicos para realizar una programacion, en el
area de Educacién Fisica.”, dicha competencia tiene gran relacion con la anteriormente
mencionada, en la que hemos mencionado que es muy importante como docentes saber
desarrollar una intervencion didactica, en este caso centrada en el area de Educacion Fisica,

debido a mi especialidad.

3. OBJETIVOS

El objetivo principal de dicho trabajo es conocer la técnica del yoga y saber realizar una

intervencion didéctica centrada en dicho tema durante mi periodo de practicas de la mencion.
Los objetivos especificos que pretendo llevar a cabo con dicho trabajo son los siguientes:

- Conocer personalmente los fundamentos bésicos, beneficios y técnicas de la relajacion
y mas concretamente del yoga.

- Dar a conocer al alumnado la técnica del yoga.

- Saber el nivel de conocimiento que tienen los alumnos sobre sus sentimientos y
emociones al inicio de las sesiones y si esto cambia con la préctica.

- Analizar si existen beneficios de la préactica del yoga en el alumnado.

- Ensefiar al alumnado a reconocer las emociones y saber actuar ante ellas.

- Analizar como se comportan los estudiantes durante la puesta en practica de las

actividades y si esto contribuye de forma positiva en ellos.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 Aclaracién conceptual sobre el término relajacion

Para hablar de la relajacion, primero hay que hay que conocerla. Por ello, primeramente, se va

a hacer una seleccion de algunas definiciones propuestas por distintos autores:

Sweeney (1978) define la relajacién como “un estado o respuesta percibidos positivamente en

el que una persona siente alivio de la tension o del agotamiento” (p.36).



Mas tarde, Guido (1980) expuso que la relajacion auna la idea de alcanzar la calmay laimagen

de abandonar cualquier tension, tanto de la mente como del cuerpo.

Por ultimo, Diaz (2001) ofrece una vision de la relajacion y lo define como “una técnica que
persigue un reposo lo mas eficaz posible, al mismo tiempo que una técnica de economia de las

fuerzas nerviosas” (p. 24).

Por otro lado, Escalera (2009) expone que existen dos aspectos o requisitos esenciales para
lograr generar calma entre el alumnado: la actitud del docente, este debe permanecer tranquilo

y transmitirselo a los estudiantes; y la creacion de un ambiente tranquilo y pacifico.

Para finalizar, mencionar que la relajacion mantiene una estrecha relacién con la respiracion,

ya que es un aspecto fundamental de esta.

La respiracion es entendida por McArdle, Katch y Katch (1990) como “el intercambio de
algunos gases disponibles en el medio ambiente (agua o aire) con la maquinaria celular

encargada de la transformacion de energia de trabajo”. (p.196).

A pesar de que la respiracion es un proceso voluntario en nuestro cuerpo, aprender a dominar
sus fases (inspiracion y expiracion) en diferentes estados (reposo o esfuerzo) es esencial para

practicar correctamente la relajacion.

Es fundamental comprender y respetar los mecanismos fisioldgicos cuando se emplean técnicas
de relajacion para evitar presionar al nifio o adolescente a realizar ejercicios de respiracion o

causar fatiga, nduseas o somnolencia como consecuencia de la hipo o hiperventilacion.

4.2 Obijetivos de la relajacién

Varios autores aportan que se pueden diferenciar tres grandes objetivos principales en el

desarrollo educativo:

1. Como medida de prevencion, para proteger a los érganos del cuerpo de un desgaste
innecesario y especialmente a los 6rganos implicados en las enfermedades relacionadas
con el estrés (Selye, 1956).

2. Como técnica para poder hacer frente a las dificultades, calmando la mente permitiendo

asi un pensamiento mas claro.



3. Mejorar latoma de conciencia del propio cuerpo, asi como de sus segmentos corporales
(Le Boulch, 1984).

4.3 Beneficios que aporta su practica.

Como se menciond anteriormente, la relajacion aporta muchos beneficios a las personas que lo

practican. Estos pueden ser tanto fisicos, como psicolégicos o emocionales.

A nivel de actividad fisica se puede ver que trabajar la relajacion permite una mejora de la
conciencia del esquema corporal; ajusta el nivel de activacion; mejora la concentracion y la
atencion que se necesita para cada actividad, asi como la recuperacion fisica y psiquica tras los

esfuerzos.

En cuanto a la educacion en general podemos ver como esta practica permite mejorar la
atencion y capacidad de aprendizaje; disminuye el estrés mental; mejora la capacidad de
escucha; permite a los alumnos rendir mas en las tareas y los examenes; reduce la

hiperactividad y agresividad estudiantil.

Pero también podemos destacar otras mejoras como la eliminacion de la tension fisica o mental,
asi como la reduccion de la fatiga lo que permite un aumento de los niveles de energia; previene
trastornos de tipo psicosomatico como dolores de cabeza, musculares, malestar general..., la
mejora del conocimiento de si mismo, aumentando la autoconfianza y autoestima o la

regulacion de la respiracion y del ritmo cardiaco.

Resulta relevante destacar un aspecto abordado por Hewitt (1985), que se refiere al impacto
del suefio en nuestras emociones. Se reconoce que las diferentes emociones que
experimentamos pueden afectar nuestra calidad de descanso. Ademas, se observa una estrecha

relacién entre el suefio y los cambios de humor o actitudes que experimentamos.

4.4 Propuestas educativas de relajacion

Para llevar a cabo la relajacion con nifios existen diferentes técnicas que se pueden emplear
segun lo que queramos trabajar y conseguir. Sin embargo, se puede ver como la mayoria de los

autores que hablan sobre relajacion concluyen en la existencia de dos grandes vertientes: una



de caracter global y otra mas analitica. Entre ellas destacan dos técnicas principales, la de

Schultz y la de Jacobson.

La técnica de relajacion progresiva de Jacobson consiste en aprender a relajarnos contrayendo
nuestros musculos. Esta técnica alterna la contraccion y distension de manera que nos permite

ir discriminando cada musculo o segmento corporal.
Dentro de esta técnica se pueden distinguir tres fases (Guillet y Geneti, 1975, p.38):

- Fase de Inactividad: se busca la concentracion del individuo en un Unico segmento corporal.

- Fase de Relajacion Diferencial: se persigue hacer consciente al individuo de la diferencia entre
los musculos contraidos y los relajados en una actividad de la vida cotidiana.

- Fase de Entrenamiento para Situaciones Complicadas: se reflexiona sobre aquellas situaciones
que provocan una fuerte contraccion muscular a causa del estrés afectivo y/o emocional,

tratando de aprender a afrontarlas.

Y, por otro lado, el entrenamiento autdégeno de Schultz se basa en el empleo de imagenes
mentales que favorezcan la distension a través de sensaciones (calor, frio, ligero, pesado...).
“Se basa, fundamentalmente, en concebir a la persona como una unidad funcional, de tal forma

(ue cuerpo y mente no son partes separadas” (Carranque, 2004, p.2).

En concreto en dicho trabajo se enfoca en la practica del Yoga, una disciplina que combina
técnicas fisicas y mentales a través de la ejecucion de posturas, la respiracion consciente y la
meditacion. Esta integracion de elementos busca promover una 6ptima salud tanto fisica como

mental.

4.5 Aspectos generales para llevar la relajacion al aula.

Antes de comenzar a realizar cualquier tipo de relajacion con el alumnado hay que tener en
cuenta una serie de aspectos que permite que las sesiones practicas se desarrollen de una

manera adecuada.

Primeramente, como bien aconsejan los traumatélogos es conveniente cerciorarnos de que los
discentes con los que se va a realizar la propuesta de yoga no poseen ningun tipo de problema
de salud relacionado con los huesos y los musculos, ya que en algunos casos puede resultar
contraproducente y en otros pueden ser muy beneficios para fortalecer los musculos o reducir

el dolor.



La ambientacion

Se aconseja realizar esta préctica en un lugar tranquilo y célido, libre de alteraciones o
desordenes. También se puede optar por un ambiente mas natural, ya que en la vida real un
silencio tan artificial es dificil de conseguir, por eso se buscan pequefios sonidos externos. Se

debera vestir con ropa comoda que favorezca el movimiento de los ejercicios.
La motivacion

Implicar al alumnado en la actividad, que sea el propio protagonista haciéndole responsable
del proceso para que vaya construyendo sus propios aprendizajes. Para ello, es necesario su

participacion activa en la sesion.

Las aclaraciones de presentacion

Si antes de comenzar a realizar las sesiones brindamos a los alumnos una explicacion previa
sobre el contenido y los beneficios de las sesiones que vamos a realizar, lograremos aumentar
su interés y motivacion, al mismo tiempo que evitamos posibles temores relacionados con lo

desconocido.

La confidencialidad

Cuando se llevan a cabo practicas grupales, es fundamental establecer un ambiente de
confianza desde el comienzo. Los estudiantes deben sentirse seguros al expresarse y participar,

mientras que los demas deben mostrar respeto hacia todo lo que se comparta.
La posicién

Para conseguir una relajacion profunda se recomienda tenderse o sentarse. Ya que de esta
manera el cuerpo perdera tension. Asimismo, dependiendo del autor se pueden encontrar

diferentes posiciones iniciales.

También tiene gran influencia la superficie en la que lo vamos a realizar, los suelos suelen ser
de madera o de baldosas, siendo estos demasiado duros. Por tanto, se recomienda realizarlo

encima de colchonetas o esterillas donde los alumnos se sientan mas comodos.

El nimero de sesiones

Dependiendo del método que queramos trabajar tendra una duracion u otra, en este caso la

relajacion progresiva se puede trabajar entre cinco y diez sesiones (Lichstein, 1988).



A lo largo de una jornada escolar podremos realizar 4 0 5 juegos segun la edad de los alumnos.
La duracidn de cada juego dependera de las caracteristicas individuales de cada alumno. A
medida que se va practicando, la duracion de los ejercicios disminuird. Todos los nifios deben

tener el tiempo que necesiten para relajarse (Nadeau, 2005).
El instructor

Es imprescindible que el instructor posea el conocimiento adecuado para llevar a cabo la
practica de manera segura. Es importante que esté familiarizado con el método que va a utilizar
y que haya experimentado personalmente, asi como con otras personas cercanas, antes de
ensefarlo a los alumnos. Esto se debe a que, al igual que ocurre con otras formas de actividad

fisica, la falta de conocimientos adecuados puede llevar a posibles lesiones.

4.6 Aclaracion conceptual sobre el término Yoga.

Para comenzar a hablar del Yoga primero vamos a hacer una pequefia aclaracion sobre su

origen e historia.

El Yoga ha sido durante muchos afios algo espiritual perteneciente a todo Oriente. Sin embargo,
todo el mundo, sea agnéstico o creyente, puede practicarlo, porque nose trata de
ninguna religion y su practica ni exige ni presupone tenerse que adherir a alguna filosofia, rito
o creencia (Lysebeth, 1973, p.21).

La palabra “Yoga” proviene de una palabra de la antigua lengua de los Brahmanes y se forma
a partir de laraiz “yuj” la cual viene significando juntar o unir (Garcia, 2013, p.25). Pudiéndose
definir entonces el Yoga como “un método de adiestramiento disefiado para llegar a una

integracion o union” (Smith, 1995, como se citd en Roman,1998 p.100)

Término definido por Parkes (2014) como la union entre cuerpo, respiracion, mente y cerebro
que genera la sensacion de formar parte de algo; y a su vez, también Roger (2018) lo define
como “una unidn cuya finalidad es alcanzar un equilibrio fisico, psiquico y espiritual a través

de la préctica”. (p.130)

La historia y la literatura sobre el yoga se extienden a través de muchas tradiciones del
hinduismo. Si nos remontamos atras en la historia podemos ver que su origen se encuentra en
la India, hace cerca de 4000 afios a.C. donde encontramos las primeras manifestaciones

realizadas por la Cultura Dravidica a través de figuras de terracota en forma de Yoga. Hacia el
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afio 700 a.C. se pueden localizar los primeros textos que nos hablan de esta técnica
denominados Upanishad. A partir de esta fecha se encuentran varios escritos de diversos
autores, los cuales han ido evolucionando con el tiempo hasta llegar a la actualidad, donde se

encuentra muy extendido por Occidente, sobre todo el aspecto fisico.

Patanjali, considerado el autor mas destacado en la historia del yoga, plasmé con gran precision
las practicas y métodos del Yoga en los libros denominados Sutras alrededor del afio 200 a.C.
En estos escritos se detallan los ocho componentes o ramas del yoga que todo practicante debe

seguir:

- Yama (disciplina) consiste en las 5 normas morales (no matar, no herir, no robar, no
mentir, no aceptar regalos y castidad)

- Niyama (control) se basa en como nos relacionamos con nosotros mismos, los habitos
gue tenemos que seguir para hacer nuestra vida plena.

- Asanas (posturas) es la practica fisica del Yoga, las posturas que realizamos. Es lo méas
conocido actualmente.

- Pranayama (energia vital o control) trata de controlar nuestra energia vital de la mejor
manera.

- Pratiahara (alejarse de) consiste en apartarse de todos aquellos estimulos externos
cerrando nuestros sentidos.

- Dharana (concentracion) consiste en traer a nuestros sentidos un solo punto de atencion.

- Dhiana (meditacién) durante esta practica intentamos conectarnos con nuestro
verdadero yo.

- Samadhi (fijacién) es el ultimo estado del Yoga, en el cual se consigue el mayor nivel

de meditacién.

El yoga, por tanto “es una filosofia de vida que se inspira en la armonia y la unidad de todos
los componentes del ser: espiritu, mente y cuerpo. Resultado de esta filosofia es la formacion

de seres humanos sanos, equilibrados y espiritualmente abiertos”. (Morelli, 2010, p.8)
4.7 Beneficios del Yoga en la educacion

Al igual que vimos con la relajacion, se pueden encontrar numerosos autores como Roger y
Civil (2018), Calle (1999) o Garcia (2013) que nos hablan sobre los beneficios que ofrece el
Yoga para las personas que lo practican. Algunos de ellos son los siguientes:
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- Permite una armonia fisica, mental y espiritual.

- Mejora los problemas de atencidn y concentracion.

- Ayuda en la regulacién y la gestion de las emociones.

- Permite conocerse a si mismo y favorece en el desarrollo de la autoestima,
desarrollando una mayor confianza.

- Desarrolla la creatividad.

- Educacion para la salud ya que facilita a los nifios la iniciacion deportiva en actividades
fisicas.

- Reduce los niveles de estrés, ansiedad o tension ante los exdmenes o tareas dificiles.

- Mejora la flexibilidad, el equilibrio, coordinacion y control postural.

- Favorece el crecimiento de los huesos.

4.8 Yoga como recurso educativo

En dicho apartado vamos a ver la relacion existente entre el yoga y la escuela. Como se
menciond anteriormente poco a poco podemos ir viendo cada vez mas como el Yoga se integra
en los centros como recurso educativo, ya que hasta entonces el yoga se realizaba a nivel

extraescolar (Gonzélez, 2018, p.3). Y es que como bien Morelli (2010):

La préactica del yoga deberia ser tenida en particular consideracion por los padres, los profesores
y las instituciones, porque representa una actividad de formacion mas completa que un simple
deporte, un momento de juego, pero también de conocimiento de si mismo, de comunion, de
compartir, de creatividad, de relax, de silencio, de descubrimiento y uso de las facultades

mentales mas sutiles (p.13).

En cuanto a la metodologia que se deberia de emplear cuando aplicamos esta técnica en un aula
es importante recalcar que esta no va a ser igual que la que se realiza con adultos. Se trata de
una préactica que no tiene una edad adecuada para realizarla, esta puede ser a los 3 afios o a los

90, sin embargo, su practica no va a ser la misma.

Segun la edad podemos hacer una pequefia clasificacion, ya que la capacidad, condicion fisica

0 psicologica no van a ser las mismas, segun esto encontramos las siguientes etapas:

- Nifos/as (3-9/10 afios)
- Adolescentes (9/10 -16/17 afios)
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- Adultos (16/17-60/70 afios)
- Tercera edad (60/70-90)

Para dicho trabajo vamos a poner el foco de atencién en la primera edad (nifios/as), ya que es
este periodo el que abarca la Educacion Primaria. En estas edades deben ser actividades mas
activas y dindmicas que les permita a los nifios adquirir nuevos conocimientos sobre su propio

cuerpo y sobre todo aquello que le rodea.

Para introducir en el aula la practica del Yoga, es muy importante seguir siempre una rutina

con los alumnos, como afirman Roger y Civil (2018):

empezando siempre la clase con una serie de ejercicios que sirvan de calentamiento para poder
pasar a realizar ejercicios mas propios de esta practica terminar hacer una serie de posturas de

relajacion para dejar que la energia recorra el cuerpo (p.130).

A pesar de todo ello, cuando realizamos una sesién de Yoga es importante tener en cuenta que
nuestro principal objetivo es por un lado que el nifio disfrute con la préactica, es decir que juegue
y se divierta y por otro lado que para la correcta realizacion de las figuras se debe tener mucha

cautela y concentracion.

Asimismo, para su puesta en practica los docentes necesitan tener una formacion previa sobre

el tema para poder aplicarla de la mejor manera con sus alumnos.

4.9 Yoga en el curriculum de Educacion Primaria

Tras varias lecturas he podido observar que existe un gran vacio en lo que respecta al Yoga

Infantil, ya que apenas se encuentras evidencias o informacion sobre como trabajarlo.

Si se analiza la Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOMLOE, 2020) se observa que los contenidos
de la relajacion o el yoga no aparecen explicados explicitamente, sin embargo, si que se puede
observar indicadores que se pueden alcanzar impartiendo estos contenidos. Varios autores
exponen que, considerando los contenidos del curriculo de las distintas areas, la Educacion
Fisica es la asignatura mas adecuada para la introduccion del yoga, asimismo como nos dice la
LOMLOE (2020) “esta area contribuye a construir una verdadera competencia que va mucho

maés alla de lo motor, reportando innumerables beneficios en el desarrollo neurocognitivo”
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(p.48558). De la misma manera, este contenido puede aplicarse a cualquier area, ya que se trata

de un contenido que aporta beneficios de manera integral en el alumno.

Y es que en ella se resalta la importancia de perseverancia a la hora de afrontar los errores
como oportunidades de aprendizaje, asi como la gestion de la ansiedad, mencionando también
en esta area el trabajo de autorregulacion emocional e interaccion social en situaciones motrices
contenidos orientados al desarrollo de las respuesta emocional del alumnado, a la adquisicion
de habilidades sociales, al fomento de relaciones constructivas e inclusivas, lo que como hemos

visto anteriormente es un punto clave para dominar la relajacion.

Mientras que tomando como referencia las competencias clave del area de la Educacion Fisica
se observa como, tanto la competencia en comunicacion linglistica como la personal, social y
de aprender a aprender o la de conciencia y expresiones culturales contribuyen al desarrollo de
estos contenidos. En ellas se ve como se aprende a comunicar y trasmitir las sensaciones,
emociones y sentimientos a través del cuerpo o de hacer consciente a los estudiantes de sus
emociones Yy estilos de vida saludables para conseguir asi tener un bienestar fisico y mental,
para ello hay que evitar el estrés y ansiedad con la que vivimos y que tratamos de reducir con
dicha practica. También nos hablan sobre el control de las limitaciones y autorregularse, que

como bien sabemos son algunos de los beneficios que nos ofrece el Yoga.

Asimismo, se trabaja la competencia en concienciay expresion culturales, gracias al desarrollo
de los contenidos previstos en el bloque manifestaciones de la cultura motriz, el alumnado
reconocera aspectos relacionados con el patrimonio cultural y artistico, expresara ideas,
sentimientos y emociones de forma creativa, y experimentara con diferentes medios y soportes

para elaborar propuestas artisticas y culturales.

En cuanto a las competencias especificas del area, éstas se organizan en 5 ejes, con el tema
seleccionado se pretende trabajar el segundo de estos, el cual esta relacionado con la adaptacion
del cuerpo, muy importante en el yoga ir poco a poco ir acomodando nuestro cuerpo para
conseguir la relajacion; el tercero que se basa en la autorregulacion, la cual hemos mencionado
anteriormente, y finalmente, el cuarto que “trata sobre el reconocimiento y practica de

diferentes manifestaciones para integrarlas en situaciones de la vida diaria”. (p. 48562)
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4.10 Las cufias motrices

A continuacién, me centraré en el tema de las cufias motrices, ya que sera el eje principal de

mi intervencion.

Vaca (2002) es el primer autor que habla de las cuias y las define como “una especie de bisagra

entre dos momentos de exigencia en los que se ha solicitado que el cuerpo pase desapercibido”
(p. 54).

Si se analizan las definiciones de varios autores como Molina (2015), Lopez, Aldama, Martin
y Arroyo (2006) o Cebrian, Isabel y Miguel (2013) se puede llegar a definir las cufias motrices
como actividades de corta duracion (entre 5-10 minutos) que se realizan a lo largo de la jornada
escolar cuando el cuerpo pasa desapercibido o tras un momento de gran concentracion para dar

salida a la necesidad de movimiento que tienen los alumnos.

A pesar de ser actividades muy cortas si se repiten de manera regular todos los dias contribuyen

gratamente con los aprendizajes que pretendemos que logren los alumnos en el area de EF.
Vaca et al. (2013) afirman que,

las cufias motrices se pueden utilizar para introducir el dia con la llegada al colegio, después de
realizar ejercicios de atencién como lectoescritura, l16gico-matematica o relajacién, o en el

cambio de actividades, como por ejemplo del trabajo de lectoescritura a la hora del almuerzo.
(p.14)

Las finalidades de estas actividades son:

- Dar salida a la necesidad de movimiento de los alumnos.

- Trabajar contenidos motrices y de otras areas a través de la actividad fisica.
- Introducir o reforzar contenidos de otras areas.

- Desarrollar un buen ambiente de aula.

- Servir de unién entre cambio de actividades o areas en el aula.

- Relajarse tras un periodo de gran concentracion.

La metodologia empleada dependera de la cufia motriz que vayamos a realizar. Sin embargo,
hay que tener siempre presente una serie de principios de intervenciéon educativa que nos
muestran Velasco, Martin y Arroyo (2013):

1. Partir del nivel de desarrollo: Es necesario considerar los conocimientos previos de los

nifios para establecer conexiones con nuevos conceptos.
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2. Significatividad: Las actividades deben estar relacionadas con aspectos relevantes y
comprensibles para ellos.

3. Hacer evolucionar la estructura del pensamiento: Modificar los esquemas ya
establecidos para evitar un desequilibrio con los nuevos conceptos.

4. Aprender a aprender: Ensefiar al alumno a desarrollar sus propias estrategias para su
aprendizaje.

5. Experimentacién o vivencia: Se fomenta la investigacion y la experiencia directa para
facilitar el aprendizaje de los nifios.

6. Motivacion: Las actividades deben despertar el interés y motivacion de los nifios, a
través de desafios y metas atractivas.

7. Individualizacion: Se consideran las caracteristicas y necesidades de cada alumno para
adaptar las actividades de acuerdo a su ritmo y estilo de aprendizaje.

8. Socializacion: Se busca promover la comunicacion e interaccion entre los nifios a través
de las actividades propuestas.

9. Afectividad: Se crea un ambiente de confianza y respeto, donde los alumnos se sientan

seguros y puedan expresar sus emociones de manera adecuada.

5. METODOLOGIA
La metodologia seguida para la elaboracion de este TFG puede dividirse en varias fases:

Inicialmente se realizd una revision bibliografica acerca de la relajacion, el yoga, sus beneficios
y las cufias motrices. A la hora de llevar a cabo este proceso he encontrado ciertas dificultades
debido a que la informacién disponible es escasa. A mi parecer esto se debe a que dichos temas
no se suelen abordar en las aulas de primaria 0 Unicamente se realiza de manera muy

superficial, ya que la mayor parte de la informacion esta destinada a la Educacion Infantil.

No obstante, tras la indagacion se seleccionaron aquellos autores y documentos que mejor se
ajustaban a mi interés, ya sea por su investigacion tedrica o por sus estudios y resultados

obtenidos.

Posteriormente y puesto que este trabajo de fin de grado se adscribe a la modalidad de una
propuesta de intervencidn educativa, centrada en la mencién de Educacion Fisica. Se realiz6

una segunda busqueda para disefiar la propuesta.

En esta fase tuve que adaptar e idear algunas actividades para que se ajustaran a los contenidos

del curso de Educacion Primaria al que se dirigia mi investigacion, ya que muchas de las
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actividades propuestas por los autores estaban disefiadas para el mundo adulto o para edades
mas tempranas. Para dichas adaptaciones fue muy importante la imaginacion y el juego, ya que

es un gran motivador del nifio en estas edades.

Para finalizar, se llevo a cabo una reflexion sobre la propuesta basandome en los beneficios de

dicha préctica.

En cuanto a la metodologia de la propia propuesta de intervencion se han empleado unas

determinadas técnicas que se encuentran desarrolladas en el apartado 6.4.

6. DISENO DEL PROGRAMA DE INTERENCION

6.1 Contextualizacion

La propuesta didactica planteada en el TFG acerca del Yoga esta disefiada para ser realizada
durante el periodo del Practicum Il. Esta enfocada para ser llevada a cabo en el C.E.I.P Martin
Chico, situado en la provincia de Segovia. Se trata de una comunidad de aprendizaje de
titularidad publica. Posee doble linea acogiendo un total de 317 alumnos que abarcan las etapas

de Educacion Infantil y Primaria (desde los 3 hasta los 12 afios).

En concreto, dicha propuesta esta planteada para llevarse a cabo con el alumnado de 2° de
Primaria, con un total de 15 alumnos (9 nifias y 6 nifios). Se trata de un grupo muy diverso, ya
que cuenta con numerosos alumnos de diferentes nacionalidades (Honduras, El Salvador,
Cuba, Marruecos, Colombia, Bulgaria, Rumania y Espafia). En cuanto a las necesidades
educativas del aula, hay dos alumnas limite, estas nifias poseen un coeficiente intelectual mas
bajo que el resto de sus comparieros. Sin embargo, tras permanecer en el aula con ellas he
podido comprobar como esta situacion no afectara en gran medida a la propuesta, ya que, a
nivel motriz, todo el alumnado tiene el mismo grado de desarrollo acorde a su edad, por lo que

no se requerira adaptacion alguna.

El grupo en cuestion se encuentra bastante unido lo que hace que el clima de trabajo sea
adecuado, los integrantes disfrutan del aprendizaje y siempre presentan una actitud positiva
hacia cualquier tarea o actividad que se les plantea. En cuanto a su comportamiento podemos
ver que son nifos muy nerviosos y enérgicos, por ello consideré que implantar esta propuesta

en el aula les iba a beneficiar personalmente.
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6.2 Aspectos curriculares

Tabla 1

Contenidos, criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje evaluables.

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE
EVALUABLES

Bloque 2: Conocimiento
corporal.

Toma de conciencia de las
vias, fases y tipos de
respiracion.

Toma de conciencia e

2. Conocer e identificar las
partes del cuerpo en si
mismo Yy en el compafiero.

3. Valorar, aceptar vy
respetar la propia realidad
corporal y la de los demas,

1.3. Utiliza los segmentos
corporales dominantes con
eficiencia.

2.2. Mueve de forma
segmentada diferentes
partes del cuerpo y las

Identificacion de formas y
posibilidades de
movimiento.

estimulos y condicionantes
espacio-temporales,

seleccionando y
combinando las
habilidades motrices

basicas y adaptandolas a

mostrando una  actitud | reconoce por el nombre.

interiorizacion  de  1as | eflexiva.
posibilidades y 2.3. Conoce las
limitaciones motrices de posibilidades de
las partes del cuerpo. movimiento de los

principales segmentos
Toma de conciencia del corporales.
propio cuerpo en relacion
con la tension y la 3.1. Acepta su realidad
muscular y de la relajacion
global y segmentaria del 3.2. Valora el juego como
CUErpo. medio de disfrute y de

_ _ relacion con los demas.

Valoracion y aceptacion de
la propia realidad corporal 3.3. Muestra interés y
aumentando la _C(_)r_mflanza disposicion por participar.
en sus  posibilidades, 3.4. Valora el trabajo de los
autonomia y autoestima. demas.
Bloque 3: Habilidades | 1. Resolver situaciones | 1.1. Realiza pase-recepcion
motrices. motrices con diversidad de | de baldn/pelota sin que

caiga al suelo.

1.6. Resuelve situaciones
de equilibrio estatico y
dinamico  mediante el
control corporal.
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Experimentacion de

diferentes  formas  de
ejecucion de
desplazamientos,  saltos,

giros equilibrios y manejo
de objetos.

Desarrollo general de las
capacidades fisicas basicas
a través de situaciones de
juego.

Control del movimiento.

Experimentacion de
situaciones de equilibrio
estatico y  dindmico
variando la base de
sustentacion y los puntos
de apoyo. Experimentacion
de posturas corporales
diferentes.

Desarrollo de una actitud
positiva ante el aprendizaje
de nuevas habilidades

las condiciones
establecidas de forma
eficaz.

2.1. Adapta la intensidad
de su esfuerzo al tiempo de
duracion de la actividad.

Bloque 4: Juegos vy
actividades deportivas.

Practica de juegos libres y
organizados: motores,
sensoriales, de desarrollo
de habilidades motrices,
expresivos, simbolicos vy
cooperativos.

Identificacion  de  los
valores fundamentales del
juego: el esfuerzo personal,
la confianza en las propias
posibilidades, la relacion
con los demas y la
aceptacion del resultado.

1. Resolver retos tacticos
elementales propios del
juego y de actividades
fisicas, con o sin oposicion,

aplicando  principios Yy
reglas para resolver las
situaciones motrices,
actuando de forma
individual, coordinada vy
cooperativa y
desempefiando las
diferentes funciones

implicitas en juegos y
actividades.

3. Participar con interés y
autonomia en todo tipo de

1.3. Demuestra autonomia
y confianza en diferentes
situaciones,  resolviendo
problemas motores con
espontaneidad, creatividad.

2.1. Es capaz de entender
las reglas de los juegos.

2.3. Participaen la practica
de juegos motores
simbdlicos,  sensoriales,
cooperativos populares y
tradicionales

3.1. Respeta la diversidad
de realidades corporales y
de niveles de competencia
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Comprensién y aceptacion
de las normas de juego.

actividades respetando a
las personas, las normas,
los materiales y los
espacios utilizados.

S. Demostrar un
comportamiento personal y
social responsable,
respetdndose a si mismo y

motriz entre los nifios y
nifias de la clase.

3.3. Respeta las normas y
reglas de juego,
controlando su conducta
para que sea respetuosa y
deportiva y no perjudique
el desarrollo de la
actividad.

a los otros en las

actividades fisicas y en los | 4.2. Colabora con los

juegos, aceptando las | comparfieros en el

normas y reglas | desarrollo de las

establecidas y actuando | actividades.

con interés e iniciativa

individual y trabajo en|5.4. Participa en la

equipo. recogida y organizacion de
material utilizado en las
clases.

Bloque 6. Actividad fisica | 1. Adoptar habitos de | 1.3. Utiliza la vestimenta y

y salud.

Préactica habitual de las
rutinas del calentamiento y
la relajacion

Uso de ropa y calzado
adecuados para la actividad
fisica.

Movilidad corporal
orientada a la salud.

Respeto de las normas en el
uso de materiales vy
espacios en la practica de
actividad fisica, teniendo
en cuenta medidas basicas
de seguridad y prevencion
de accidentes.

higiene corporal y postural.

2. ldentificar e interiorizar
la importancia de la
prevencion, la
recuperacion y las medidas
de seguridad en la
realizacion de la practica
de la actividad fisica.

calzado adecuados en las
actividades fisicas.

2.2. Respeta las normas de
uso del material utilizado
durante las actividades.

2.3. Respeta a los
compafieros durante la
realizacion de sus
actividades.

Nota. La tabla muestra los contenidos, criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje

evaluables que se van a adquirir los alumnos a través de la propuesta de intervencion.
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6.3 Objetivos didacticos.
A continuacion, se muestran los objetivos propios de la propuesta:

- Conocer una nueva técnica de relajacion denominada yoga.

- Conocer e interiorizar diferentes posturas basicas del yoga.

- Mejorar la capacidad de concentracion y atencion en el aula.

- Conocer su propio cuerpo y adaptar sus movimientos corporales a cada una de las
situaciones motrices planteadas.

- Ser capaz de reconocer y expresar emociones y sentimientos propios y ajenos.

6.4 Metodologia

Con el paso del tiempo, los gustos y las actividades de las personas han cambiado, actualmente
hay mucha desmotivacién y fracaso en el tema de la ensefianza. Por ello, a la hora de llevar a
cabo las actividades en el aula busque la manera de generar unos aprendizajes significativos y
globalizadores en los alumnos, partiendo de sus propios intereses, ya que considero que es muy
importante que los nifios experimenten y vivencien. Por consiguiente, la metodologia que voy
a emplear en la propuesta se basa en el juego. Debido a que desempefia un papel crucial en la
vida de los nifios, considerandose una de las actividades mas importantes durante su etapa de

desarrollo.

El juego no solo permite un desarrollo a nivel intelectual, sino que también es un referente del
desarrollo social, ya que cuando los nifios descubren el mundo, deben seguir unas reglas, unos
roles y unos derechos sociales marcados, al igual que ocurre con los juegos. También tiene un
gran enfoque afectivo-emocional, ya que a través de los juegos los nifios sienten alegria,
liberacion... Por otra parte, autores afirman que la implementacion de juegos en las aulas
mejora el rendimiento del alumnado, ademés de aumentar su motivacion, ya que el empleo de
estos recursos permite capturar mejor de la atencion de los estudiantes, despertando en ellos un

interés por involucrarse de forma activa en las actividades que se realizan con dichos recursos.

Tras esto, el estilo de ensefianza que voy a emplear es tradicional con modificacién del mando
directo, ya que en todo momento seré yo la que guie el aprendizaje y tomé las decisiones sobre
las actividades que se van a llevar a cabo. En cambio, a pesar de haber una serie de normas en
cada juego, se respetara el ritmo de aprendizaje de los alumnos. El papel del docente pasara a

un segundo plano, observard el aula e intervendré apoyando o reforzando a los alumnos cuando
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lo considere necesario. Por tanto, las tareas van a ser cerradas, ya que todas las actividades

tienen un resultado predefinido, con una unica solucion.

Todo ello, se va a llevar a cabo a través de situaciones educativas gracias al empleo de las cufias

motrices.

6.5 Temporalizacién

La presente propuesta esta planteada para ser llevada a cabo en el tercer trimestre, ya que es el
momento en el que me encuentro realizando el Practicum Il, més concretamente en los meses
de abril y mayo. Al tratarse de cufias motrices y no de sesiones completas, cualquier momento
era adecuado para introducirlas. Sin embargo, emplearé los momentos mas oportunos para
llevarlas a cabo, siendo estas las primeras horas de la mafiana, las salidas y entradas de los
recreos y tras los periodos de gran concentracion del alumnado. Estos momentos son elegidos,
ya que, si nos adentramos en el tema de las cufias, estos son los tiempos mas recomendables

para implantarlas.

Cada actividad tiene una duracién de entre 5 y 10 minutos, lo idoneo para cumplir con el
principal objetivo de las cufias motrices, dar salida a la necesidad de movimiento del alumnado

cuando el cuerpo pasa desapercibido en el aula.

6.6 Desarrollo de las cuilas motrices

Primero para conocer los saberes que tiene el alumnado sobre el contenido con el que vamos a
trabajar voy a emplear como primera actividad una rutina de pensamiento denominada “veo-

pienso-me pregunto”.

Esta rutina consiste en mostrarle a los nifios una imagen de donde tendran que sacar la

informacidn para que completen las siguientes preguntas:
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Figura 1

Yoga.

Nota. La imagen muestra a una maestra ensefiando a
hacer yoga a varios nifios. Tomado de Psicologia en
accion. (https://psicologiaenaccion.com/beneficios-

del-yoga-en-los-ninos/ )

- Veo: en dicho apartado escribirdn todo aquello que observen en la imagen sin ningln
tipo de interpretacion.

- Pienso: en este caso los nifios anotaran todo aquello que les sugiera la imagen.

- Me pregunto: en este caso deberan poner todas aquellas preguntas que les surjan tras
haber visto la imagen.

Todo esto ird guiado con preguntas del docente para que si algun equipo no sabe cémo
continuar pueda hacerlo.

Por tanto, aprovechando la organizacion que posee el aula (grupos cooperativos) para realizar
la actividad por equipos. A cada mesa se la entregara la siguiente ficha donde deberan anotar
lo descrito anteriormente. Una vez que todos los equipos hayan acabado, colocaremos cada
papel en la pizarra y en gran grupo leeremos las respuestas. Esto permanecera guardado hasta
el final del proyecto, donde repetiremos el proceso para observar si ha habido algiin cambio en

los conocimientos o cuestiones que tienen los nifios acerca del yoga.
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Figura 2

Ficha “Veo, pienso, me pregunto”
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Nota. La imagen muestra la tabla que se va a emplear para llevar a cabo la

técnica “veo, pienso, me pregunto. Tomado de Orientacién Andujar.

(https://www.orientacionandujar.es/2017/02/04/plantillas-rutinas-

pensamiento-veo-pienso-me-pregunto-infantil-primaria-a3-a4-lona/)

Tabla 2

El rincén de la calma.

EL RINCON DE LA CALMA

CONTENIDO MOTRIZ

Ninguno.

JUSTIFICACION

Trabajar la relajacion.

OBJETIVO

Buscar la relajacion en los momentos de gran tension, irritacion

o frustracion.

MATERIALES

La respiracion del caracol, pinturas y folios para escribir o
dibujar, globos sensoriales, peluches, botella de la calma,
libros... (Anexo figura 3)
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DESARROLLO Se trata de un rincon dentro del aula al que acudiran los
alumnos cuando no se sientan bien emocionalmente para
buscar la calma o el bienestar a traves de diferentes materiales

0 actividades.

VARIABLES En esta actividad se puede incorporar cualquier elemento que
pueda servir para relajarnos. Asimismo, a medida que pasa el
tiempo se le puede preguntar a los propios nifios si les gustaria

incluir algin elemento o echan en falta algo.

Nota. La tabla cuenta como se va a emplear un lugar de la clase para que los nifios se calmen

cuando sientan algdn tipo de frustracion.
Tabla 3

Historia magica.

HISTORIA MAGICA

CONTENIDO MOTRIZ | Y092

JUSTIFICACION Se ha elegido esta actividad relacionada con el area de Lengua
Castellana puesto que la escritura y la lectura son uno de los
contenidos que mas se estan reforzando en el aula. También se
trabajara la concentracion y escucha durante el trascurso de la
historia y en relacion con el area de las Ciencias Naturales se

trabajaran los animales.

OBJETIVO Realizar diferentes figuras de yoga a través de un cuento motor.
MATERIALES Historias y esterillas (si puede ser).
DESARROLLO Esta actividad se realizara de manera transversal con el area de

Lengua Castellana, de tal forma que los alumnos escribiran
diferentes historias con elementos en comun dados por las
docentes, en este caso los animales. En el momento de poner el
cuento en marcha, la maestra leerd una de las historias, la cual

quedara en pausa cuando aparezca uno de los animales, ya que
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en este momento se les ensefiara como se realiza su figura.

(Anexo figuras 4 y 5)

VARIABLES - Variar los elementos que aparecen en la historia.

- Contaremos cada dia la historia de un nifio.

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de empleo,

contenidos, objetivos, justificacién, materiales y posibles variables.
Tabla 4

Ocayoga.

OCAYOGA

CONTENIDO | Yo%a
MOTRIZ

JUSTIFICACIO Este juego tiene relacion con el area de las matematicas, ya que en
N dicho curso se comienzan a trabajar las tablas de multiplicar, en

concreto la tabla del dos, y el conteo en general.

OBJETIVO Realizar diferentes posturas de yoga a través del tradicional juego de

la oca.

MATERIALES Pizarra digital y la aplicacion de Genially.
(https://view.genial.ly/644a9f6ca526dc00174b2092/interactiv

e-content-juego-de-mesa) (Anexo figura 6)

DESARROLLO Pondremos el enlace del juego en la pizarra digital. Cada uno elegira
un personaje que situara en la casilla de salida. Por orden iran lanzando
el dado y avanzaran tantas casillas como este marque, realizando lo que
les indique la casilla, ya sea una postura de yoga, un reto grupal o una
multiplicacion, hasta llegar a la meta donde realizaran el saludo al sol.

(Anexo figuras 7y 8)

VARIABLES - Jugar por equipos
- Cambiar las figuras del tablero

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de empleo,

contenidos, objetivos, justificacién, materiales y posibles variables.
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Tabla5

Yogalince.

YOGALINCE

CONTENIDO MOTRIZ

Yoga.

JUSTIFICACION

Con este juego ademas del yoga se trabajaré la discriminacion

visual de objetos y la velocidad de reaccion.

OBJETIVO

Encontrar la pareja de la figura lo mas rapido posible.

MATERIALES

Tablero con figuras de yoga, cartas con figuras de yoga, fichas

de colores. (Anexo figuras 9 y 10)

DESARROLLO

Se colocaran todos los estudiantes en circulo alrededor del
tablero. Por turnos, levantaran una de las tarjetas con figuras y
rapidamente deberan encontrar su pareja en el tablero. Quien lo
encuentre primero colocard una de sus fichas encima y todos
juntos realizaran la figura. El juego se repetira hasta que se
terminen las tarjetas o se acabe el tiempo establecido. (Anexo
figuras 11y 12)

VARIABLES

- Cambiar las figuras de yoga.
- Realizarlo por equipos.

- Que realicen las figuras todos los miembros.

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.

Tabla 6

Globos al aire.

GLOBOS AL AIRE

CONTENIDO MOTRIZ

Desplazamientos, equilibrio, la coordinacion (6culo-manual),

control corporal y yoga.

JUSTIFICACION

Se trata de una actividad ludica, que permite la mejora de

numerosos contenidos motores, mencionados anteriormente.
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OBJETIVO

Aguantar los globos en el aire hasta que la musica se detenga y

realizar la figura correspondiente.

MATERIALES

Tantos globos como nifios haya.

DESARROLLO

Cada nifio tendra un globo y se deberan mover por el espacio
intentando que este no se caiga al suelo mientras suena la
musica, una vez que esta se detenga, cada alumno debera buscar
el globo de un compafiero y realizar la figura que estad marcada

en el globo escogido. (Anexo figura 13)

VARIABLES

- Cambio de desplazamientos (corriendo, rodillas, pata
coja...)
- Se les daré la posibilidad de intentar quitar los globos a

los comparieros.

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.

Tabla7

Adivinanzas.

ADIVINANZAS

CONTENIDO MOTRIZ

Yoga.

JUSTIFICACION

El juego ha sido elegido debido a la relacion con el area de

Lengua Castellana en el que estan trabajando las descripciones.

Adivinar de que animal se trata a través de las aportaciones de

OBJETIVO

sus comparieros.
MATERIALES Cartas con posturas de animales. (Anexo figura 14)
DESARROLLO Un alumno escoge una carta de las cartas, sin mostrarsela a los

demas. El resto de los comparieros por orden, levantaran el
dedo y realizardn una pregunta para saber de qué animal se
trata. Los alumnos que hayan averiguado el animal se colocaran
en la posicion de yoga correspondiente y el alumno que posee

la carta debera decir si es el animal correcto. Una vez le hayan
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averiguado todos, se pasara el turno a la siguiente persona que

escogera otra carta y seguira el juego. (Anexo figuras 15y 16)

VARIABLES

- Realizar el juego por parejas.

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.

Tabla 8

Pelota de yoga.

PELOTA DE YOGA

CONTENIDO MOTRIZ

Lanzamientos, yoga.

JUSTIFICACION

Con este juego se trabajard la memoria, ya que tienen que
recordar las figuras trabajadas en actividades anteriores para
ponerlas en practica. También fomenta la cooperacion, ya que
los jugadores se ayudan entre si para recordar las posturas y

pasar la pelota cuando alguien tiene dificultades.

Fomentar la memorizacion de las posturas de yoga, asi como la

OBJETIVO
concentracion y agilidad mental al tratar de recordar las poses
y ejecutarlas de manera rapida y concisa.

MATERIALES Una pelota

DESARROLLO Se forma un circulo de pie. El jugador posee una pelota se

colocard en el centro, y lanzara la pelota al aire mientras dice el
nombre de una postura de yoga. El resto de los jugadores
deberan realizar dicha pose. Si alguien no lo consigue porque
no se acuerda de la figura o le cuesta mas trabajo, el jugador
que se encuentra en el centro le pasara la pelota y ahora tendra

el turno este. (Anexo figura 17)

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.
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Tabla 9

Todos al tren

TODOS AL TREN

CONTENIDO MOTRIZ

Desplazamientos y yoga.

JUSTIFICACION

Con este juego ademas de trabajar el yoga, permite a los nifios
dar salida a la necesidad de movimiento que tienen los nifios al
permanecer en el aula, asimismo, permitira mejorar la
capacidad de retencion de estos, ya que se tienen que acordar

de la postura que van a realizar.

OBJETIVO

Desarrollar actividades de seguimiento de instrucciones y

coordinacion al tiempo que fomenta la practica de posturas de

yoga.

MATERIALES

No es necesario ningln material.

DESARROLLO

Los alumnos se colocaran en fila india, siendo el primero de
ellos el maquinista. Antes de comenzar a caminar dird la pose
de yoga que van a realizar. Cuando el maquinista esté listo
comenzard a conducir el tren por la clase. El resto de los
compafieros le deberan seguir imitando sus movimientos. Una
vez que el maquinista se dé la vuelta realizara la postura que
habia mencionado al inicio y todos deberan seguirle. Una vez
hecho esto el maquinista pasara al final del tren y la segunda

persona pasara a ser el maquinista.

VARIABLES

- Cambiar el tipo de desplazamiento (corriendo, andando,

dando saltos, de rodillas...)

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.
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Tabla 10

Museo.

MUSEO

CONTENIDO MOTRIZ

El yoga y el equilibrio.

JUSTIFICACION

Se trata de una actividad ludica que combina aprendizaje y
diversion. Esto permite a los estudiantes desarrollar habilidades

motoras, cognitivas y sociales a través del juego.

OBJETIVO

Cambiar de posiciones sin ser descubierto o atrapado por los

demas participantes.

MATERIALES

No es necesario material.

DESARROLLO

Todos se colocaran en un circulo, simulando ser estatuas de un
museo, que tienen el poder de cobrar vida. Una persona sera el
vigilante, el cual se colocara en el centro del circulo. El resto
estaran colocados con posturas de yoga. Si el vigilante no les
esta mirando estos pueden ir cambiando su posicion, pero si les

pillan deberan cambiar el rol al jugador central.

VARIABLES

Cuando pillan al que se estd moviendo este debera sentarse al
estilo yogui (sentados erguidos con las piernas cruzadas y las

manos sobre las rodillas) durante 30 segundos.

Nota. En la tabla se detalla de manera exhaustiva la actividad, incluyendo su modo de

empleo, contenidos, objetivos, justificacion, materiales y posibles variables.

Asimismo, a pesar de que las cufias se irdn realizando esporadicamente a lo largo de las

semanas. Todos los dias se realizara el semaforo de las emociones. De esta manera se tratara

de averiguar si realmente el yoga contribuye al desarrollo de los beneficios expuestos en el

marco teérico.

Se trata de una herramienta tiene como finalidad facilitar el control de las emociones, que es

precisamente lo que buscamos lograr. Les explicaremos a los nifios en que consiste cada uno

de los colores (rojo, amarillo y verde) y cuando sientan la necesidad o al final de la clase ellos
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mismos podran coger una de las pegatinas con las que contaran y la pegaran en el color que
mas corresponda con los sentimientos o emociones del dia. Aprovecharemos también un par

de minutos para hablar con ellos y saber porque han seleccionado cada color.

6.7 Recursos

En cuanto a los recursos temporales, como he mencionado en el apartado de temporalizacion,
la propuesta se va a llevar a cabo en el tercer trimestre, concretamente en los meses de abril y

mayo. Asimismo, cada actividad individualmente tendra una duracién de 10-15 minutos.

Los recursos humanos que estaran implicados en la propuesta son los propios alumnos del
aula de 2° de Primaria, la maestra principal como ayudante y yo tomaré el rol de maestra

principal.

En lo referente al recurso espacial, las actividades se desarrollaran de manera general en el
aula ordinaria, ya que se trata de un aula con un gran espacio material, ademas dispone de la
pizarra digital que emplearemos en alguna ocasion. Sin embargo, para ciertos juegos nos

desplazaremos al pasillo o al gimnasio del centro.

Por Gltimo, los recursos materiales utilizados son: folios, lapices y fichas del “veo-pienso-me
pregunto”; la caja del rincon de la calma (La respiracion del caracol, pinturas y folios para
escribir o dibujar, globos sensoriales, peluches, botella de la calma, libros...); la aplicacion de
Genially, el tablero del “Yogalince”, con sus fichas y tarjetas; globos, tarjetas de las

adivinanzas, una pelota, la cartulina del seméforo y las pegatinas.

6.8 Evaluacion
Se pueden diferenciar tres momentos de evaluacion durante la propuesta:

Una evaluacion inicial, en la que obtendremos informacion sobre los conocimientos que poseen

los alumnos sobre el yoga a través de la rutina de pensamiento “veo-pienso-me pregunto”.

Una evaluacién continua, de manera progresiva a través de la evolucion que vayan
experimentando en las actividades. Las cuales observaremos de manera directa y sistematica
tomando anotaciones en el cuaderno del profesor y mediante las respuestas en las asambleas

tras la actividad.
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Asimismo, algunas de las actividades como “pelota yoga” nos van a servir para evaluar el

progreso del que hablabamos antes.

Y, por ultimo, una evaluacion final gracias al empleo de la rutina de pensamiento “veo-pienso-
me pregunto” podremos identificar por escrito si ha habido aprendizaje a lo largo de la

propuesta y cambios respecto a las respuestas de la evaluacion inicial.

Tabla 11

Técnicas e instrumentos de evaluacion.
TECNICA INSTRUMENTO

Observacion directa y sistematica Diario del profesor

Rutina de pensamiento y asambleas

Evaluacion compartida grupales.

Fotografia Teléfono movil

Nota. La tabla muestra las diferentes técnicas e instrumentos de evaluacion que se han

empleado en la propuesta.

7. DISCUSION

Tras haber llevado a cabo mi propuesta de intervencion, se puede ver una conexion entre los
resultados obtenidos y lo expuesto en el marco teorico.

Primeramente, he de mencionar que para conseguir unos resultados optimos es necesario
practicar estas actividades de manera regular y secuenciada, por lo que a pesar de haberlo
realizado durante un corto periodo de tiempo considero que gestioné correctamente el tiempo
que tenia disponible para llevarla a cabo y lo adapté a las necesidades y ritmos del alumnado.
Algunos de los resultados obtenidos son los siguientes:

En primer lugar, siguiendo el objetivo principal de mi trabajo, el cual se basa en “conocer mas
acerca de la técnica del yoga y saber realizar una intervencion didactica centrada en dicho
tema durante mi periodo de practicas de la mencion”, puedo afirmar que se trata de un
proyecto apropiado para implementar en un centro, debido a que es una manera en la que los
alumnos obtienen conocimientos sobre la practica del yoga, a la vez que dan salida a la

necesidad de movimientos que tienen los alumnos en la escuela en horarios fuera del periodo
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de Educacion Fisica, asi como su contribucion a los contenidos propuestos por dicho area,
beneficios que menciona Vaca (2002) sobre la implementacion de las cufias motrices.
Ademas, al llevar a cabo este trabajo, se han adquirido una serie de aprendizajes valiosos en
relacion con la basqueda, seleccion y sintesis de informacion necesaria para desarrollar el
marco tedrico. Este proceso ha implicado la habilidad de investigar de manera efectiva,
identificar fuentes confiables y relevantes, y recopilar la informacién mas pertinente para el
trabajo en cuestion. Asimismo, se ha requerido una buena planificacion y organizacion de las
actividades a realizar, con el objetivo de asegurar que su implementacion fuera lo méas efectiva
posible. Esto ha implicado determinar los objetivos claros de cada actividad, establecer un
cronograma de ejecucion, identificar los recursos necesarios y disefiar estrategias apropiadas
para involucrar a los estudiantes de manera activa y significativa.

Un gran reto durante la propuesta fue la busqueda de motivacion de los alumnos hacia la
practica del yoga, por ello, la propuesta se basa en adaptar las técnicas y principios del yoga de
manera ludica y creativa, para que los nifios puedan disfrutar de una experiencia enriquecedora
y divertida. Para ello, se buscaron actividades dinamicas e introductorias, sobre todo en las
primeras sesiones para captar asi su atencion. Sin embargo, durante el proceso la mayoria de
los participantes han reaccionado de manera satisfactoria a la practica, llegando incluso a
incorporarla en su rutina, ya que eran ellos mismos, los que cuando habia un tiempo libre o de
descanso pedian su préctica.

En cuanto al objetivos “analizar si existen beneficios de la practica del yoga en el alumnado”,
en base a lo observado, se puede ver como su puesta en practica cumplio los con los beneficios
expuestos en el marco tedrico, como: la mejora del comportamiento, resaltando una mayor
atencion y concentracion en las actividades que se realizan; la reduccion de estrés o ansiedad,
los nifios eran capaces de encontrar la tranquilidad y la calma con las respiraciones y posturas,
ya que habian dejado salir toda la energia retenida en el cuerpo; gestion de las emociones,
gracias a su conocimiento y a la posibilidad de ir a un lugar en el que sentirse seguro siempre
que se enfadaban o se sentian frustrados; la mejora de la autoestima y el autoconcepto gracias
al apoyo de los comparfieros y a la regulacion de las emociones, lo que gracias a la confianza
adquirida durante la préctica los nifios se sentian libres y capacitados para realizar todo lo que
se les propusiera; un aspecto que costd realizar fue el control del movimiento y que
comprendieran que las figuras eran posiciones estaticas en las que debian mantener durante un
corto periodo de tiempo, mejorando asi el equilibrio. Donde si que se ha visto una gran
evolucion es en el desarrollo de la flexibilidad, asi como el control postural, ya que durante las

primeras sesiones las posturas de yoga eran realizadas con mayor dificultad, pero a medida que
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pasaba el tiempo cada vez requerian menos esfuerzo. Asimismo, se ha visto como la
implementacion de estas actividades en el aula ha generado un buen ambiente en el aula, gracias
a la alta participacién y actitud positiva de los estudiantes no solo facilitaron su propio proceso
de aprendizaje, sino que también generaron un ambiente de colaboracion y apoyo mutuo en el
aula. Se alentaron y motivaron entre ellos, lo que fomenté un buen clima de trabajo en equipo,
respeto y ayuda.

Para terminar con los objetivos “saber el nivel de conocimiento que tienen los alumnos sobre
sus sentimientos y emociones al inicio de las sesiones y si esto cambia con la practica”, durante
la puesta en practica de las actividades era de vital importancia emplear un tiempo para que los
discentes hablaran y compartieran sus experiencias y sensaciones para irles conociendo masy
Ver su progreso.

Es importante recordar, que uno de los objetivos de las cufias motoras era utilizarlas como
medio para introducir o reforzar otras areas académicas. En este caso, me centraré en el
refuerzo, ya que no se llevaron a cabo actividades de introduccion especificas. Podemos afirmar
que los estudiantes, al ver la revision de los contenidos de manera diferente a la metodologia
tradicional utilizada en el aula, se mostraban méas motivados y comprometidos. Este mayor
nivel de motivacion y participacion se reflejo posteriormente en los resultados académicos.
Un resultado adicional observado fue la sensacion de calma y tranquilidad experimentada
después de realizar alguna de las actividades, tras un periodo de concentracion intensa. Estas
actividades les permitian desconectar de todo lo previo y liberar la energia acumulada en sus
cuerpos. De modo que, al iniciar la siguiente explicacion o actividad, los nifios mostraban una
mayor capacidad de escucha y atencién.

Finalmente, es fundamental resaltar la alta implicacién y actitud positiva que mostraron los
estudiantes durante las actividades. Estas actividades representaban un desafio para ellos, ya
que se trataba de aprender conceptos y habilidades completamente nuevos. Requerian un
esfuerzo considerable en términos de concentracidn, dedicacion y perseverancia. A pesar de la
exigencia que implicaba el proceso de aprendizaje, los estudiantes demostraron una gran
disposicion para involucrarse por completo. Su actitud positiva fue evidente a medida que se
enfrentaban a los desafios y se esforzaban por comprender y dominar los contenidos. Aunque
algunos conceptos o tareas les resultaban dificiles al principio, esa actitud les permitio enfrentar
esos desafios con confianza y buscar soluciones de manera creativa. Todo ello, fue testimonio
de su motivacién interna y de su interés por el aprendizaje. Sin embargo, cabe mencionar que
durante la intervencion el alumnado no consiguio realizar una conexion especifica con la

mente.
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8. CONCLUSIONES

En este apartado final, presento tanto mis conclusiones derivadas de este trabajo como mis

reflexiones personales.

La ejecucion de este Trabajo de Fin de Grado ha sido un proceso completo, meticuloso y, sobre
todo, ha sido el protagonista durante todo el Gltimo afio. Es gratificante saber que he logrado
llevar a cabo una propuesta de intervencion donde la investigacion y conocimientos acerca del
tema me han permitido adquirir mayor seguridad y confianza a nivel personal. Ademas, me

siento afortunada por haber tenido la oportunidad de aplicarla en un contexto real.

En lo que respecta al tema elegido, supuso todo un desafio personal, ya que mis conocimientos
sobre yoga eran limitados. Sin embargo, gracias a este trabajo, he logrado expandir mis
conocimientos sobre el yoga, considerandolo ahora como una practica en la que no descarto
involucrarme. De esta manera, podré experimentar de primera mano los multiples beneficios

que he leido que ofrece.

Centrdndome ahora en la investigacion realizada en este trabajo, primeramente, mencionar que,
durante este proceso, me he vuelto muy consciente de la gran necesidad de prestar atencion al
cuerpo en el entorno escolar. Se puede apreciar como las cufias motrices tienen como objetivo
abordar la problematica del cuerpo silenciado que ha persistido desde la época de la escuela
tradicional. Este problema se ve agravado por la limitacion de tiempo en el horario escolar, lo
cual dificulta la inclusién de asignaturas enfocadas en el movimiento corporal. Como resultado,
si los docentes emplean herramientas que permitan liberar la energia corporal en el resto de las

areas, los alumnos obtendran mejores resultados académicos.

En cuanto a la incorporacion del yoga en la educacion, ver que se trata de una préctica
beneficiosa para el alumnado, ya que aporta un amplio rango de ventajas en el conjunto del
proceso educativo, ya que proporciona un enfoque integral al alumno, promoviendo el

bienestar fisico, emocional y cognitivo.

Al introducir el yoga en las escuelas, se brinda a los estudiantes herramientas para manejar el
estrés, mejorar la concentracion, fomentar la autorregulacion emocional y promover un
ambiente de calma y armonia. Ademas, el yoga fomenta la conciencia corporal, la flexibilidad,

la fuerzay el equilibrio, contribuyendo asi al desarrollo fisico de los estudiantes.
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Ademas de los beneficios individuales, el yoga en la educacion también fomenta el trabajo en
equipo, la cooperacion y la empatia, fortaleciendo las relaciones entre los estudiantes y creando

un ambiente mas inclusivo de apoyo y respeto mutuo.

Es importante destacar que la implementacion del yoga en la educacion debe ser adecuada y
adaptada a las necesidades y caracteristicas de los estudiantes, respetando sus capacidades
individuales y promoviendo un enfoque inclusivo. Por ello, la seleccion de las posturas

corporales debe ser adecuada al nivel psicomotriz de los alumnos.

Para la puesta en practica de estas técnicas, los docentes desempefian un papel crucial al
proporcionar una guia adecuada y asegurar que se respeten los principios éticos y los

fundamentos del yoga.

Cada vez mas centros educativos estan reconociendo los multiples beneficios del yoga y
optando por incluirlo en sus propuestas educativas. Los centros educativos que adoptan el yoga
como parte de su curriculo reconocen que la educacion integral implica no solo el desarrollo
académico, sino también el crecimiento emocional, social y fisico de los estudiantes. Y a
medida que mas centros educativos adopten el yoga como parte de su propuesta educativa,

aumentaran los beneficios de esta préctica en el desarrollo integral de los estudiantes.

Tras mi estudio, considero imprescindible seguir investigando para poder respaldar de manera
sélida los mecanismos, las herramientas y resultados del yoga en la educacion. La realizacion
de mas estudios y analisis permitira recopilar evidencias sobre los beneficios y efectividad del
yoga en el desarrollo integral de los estudiantes. Estos avances en la investigacion brindaran
una base solida para respaldar la inclusion del yoga en los programas educativos y facilitaran

su implementacién en mas centros educativos.
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10. ANEXO

Figura 3

Rincon de la calma.

Nota. En la imagen, se pueden apreciar los materiales que se han incorporado al rincon de la

clase destinado a la calma.

Figura 4

Historia magica.

Nota. En la imagen se puede observar a varios alumnos escribiendo sus propias historias, las

cuales seran leidas y representadas de forma colectiva posteriormente.
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Figura 5

Historia magica.

Nota. La imagen muestra a una alumna representando la figura del pato durante la lectura de
la historia magica.

Figura 6

Tablero de Ocayoga.

OCA YOGA

Nota. La imagen nos muestra el tablero de la actividad de Ocayoga creado en Genial.ly.
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Figura 7

Explicacion de la actividad de Ocayoga.

Nota. La imagen muestra a la maestra ensefiando a los alumnos a utilizar el juego de la
Ocayoga.

Figura 8

Actividad de Ocayoga.

Nota. Alumnado de 2° de Educacion Primaria realizando las posturas correspondientes al juego.
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Figura 9

Fichas Yogalince.

Nota. La imagen muestra las fichas empleadas en la actividad Yogalince.

Figura 10

Tablero Yogalince.

Nota. La imagen ensefia el tablero que se empled para la actividad de Yogalince.
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Figura 11

Actividad Y ogalince.

Nota. La imagen nos muestra diferentes alumnos de 2° de Educacion Primaria buscando la
correspondencia de la tarjeta en el tablero.

Figura 12

Actividad Y ogalince.

o
T

Nota. La imagen nos muestra al alumnado de 2° de Educacion Primaria realizando las

diferentes posturas encontradas de Yogalince.
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Figura 13

Desarrollo de la actividad globos al aire.

Nota. La imagen muestra alumnos lanzando un globo al aire e intentando que no toque el suelo.

Figura 14

Fichas de las Adivinanzas.

) ;.? S
({ v sfﬁ. q

% & 3
Nota. La imagen ensefia las diversas tarjetas que seran utilizadas en el juego.
Figura 15

Actividad de las Adivinanzas.
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Nota. En la imagen se puede observar varias alumnas intentando descubrir el animal en

cuestion a través de las explicaciones proporcionadas por su compariero.

Figura 16

Actividad de las Adivinanzas.

Nota. La imagen se puede apreciar uno de los alumnos adoptando la postura de la rana tras
haber acertado el animal del que se trataba.

Figura 17

Actividad de Pelota de yoga.
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Nota. En la imagen se observa a un grupo de alumnos formando un circulo y ejecutando una

postura de yoga.
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