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RESUMEN/ ABSTRACT

En este trabajo de fin de grado (TFG) se expone una propuesta de
intervencién (que no ha sido llevada a cabo), orientada a quinto curso de
Educacién Primaria, en el que se trabajard la educacién para el bienestar
en la etapa de Educacidén Primaria. Dicha propuesta estd enfocada en la
relajaciédn y respiracidén, y se centra en la implementacidédn de cufias
motrices, las cuales son breves actividades fisicas disefladas para promover
el Dbienestar integral del alumnado a través de la relajacién y de la
respiracién. Estas actividades estadn disefiadas para reducir el estrés,
mejorar la concentracidén y fomentar el desarrollo integral de todos 1los

alumnos.

La propuesta tiene como objetivo implementar estrategias educativas basadas
en técnicas de relajacidédn y respiracidn para promover el bienestar en
Educacién Primaria, y estéd destinada para trabajar a lo largo de todo el
curso escolar, desde septiembre hasta Jjunio, realizando asi 1 cufla motriz
por mes, teniendo un total de 10 cufias motrices, y realizdndolas a poder
ser, antes de la clase de Educacién Fisica. Para ello se han fijado una
serie de objetivos para cumplir a lo largo de todo este proceso. En general
es un proceso largo, ya que es necesario gque el alumnado sea consciente de
su propio cuerpo y de su respiracidén para poder llegar al bienestar tanto
fisico como mental. Se ha llevado a cabo wuna metodologia activa vy
participativa, ya que las actividades aunque estén guiadas por el profesor

o profesora, se fomenta la participacidédn activa de los alumnos.

PALABRAS CLAVE

Educacién Primaria, Relajacidén, Respiracidén, Educacidén, Bienestar, cufias
motrices.
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ABSTRACT

In this final degree project (TFG), an intervention proposal (which has not
been carried out) 1is presented, aimed at the fifth year of Primary
Education, in which education for well-being will be worked on in the
Primary Education stage. This proposal 1is focused on relaxation and
breathing, and focuses on the implementation of motor wedges, which are
brief physical activities designed to promote the comprehensive well-being
of students through relaxation and breathing. These activities are designed
to reduce stress, improve concentration and promote the comprehensive

development of all students.

The proposal aims to implement educational strategies based on relaxation
and breathing techniques to promote well-being in Primary Education, and is
intended to work throughout the entire school year, from September to June,
thus carrying out 1 motor wedge per month, having a total of 10 motor
wedges, and doing them if possible, before Physical Education class. To
achieve this, a series of objectives have been set to be met throughout
this entire process. In general, it 1is a long process, since it 1is
necessary for students to be aware of their own body and breathing in order
to achieve both physical and mental well-being. An active and participatory
methodology has been carried out, since the activities, although guided by

the teacher, encourage the active participation of the students.

KEYWORDS

Primary Education, Relaxation, Breathing, Education, Wellness, Motor
Wedges.
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1. INTRODUCCION
El horario escolar puede llegar a ser una jornada algo larga y un poco
estresante para los alumnos y alumnas, el bienestar integral del alumnado
es un pilar fundamental para su desarrollo tanto personal como académico.
La comprensidén de que el bienestar emocional influye directamente en el
rendimiento académico de cada uno de ellos ha llevado a una enorme atencidn
hacia la integracidén de préacticas que promueven el equilibrio y la salud en
el dmbito escolar. En este sentido, la Educacidén Primaria se erige como una
crucial etapa para la introduccidén de herramientas que fomenten el
bienestar desde edades tempranas, y por ello, en esta propuesta me centro
en la educacidén para el bienestar a través de técnicas de relajacidén vy

respiracidn.

La Ley Orgéanica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Orgdnica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacidn, (LOMLOE) destaca 1la
importancia del bienestar emocional en el desarrollo integral de los
alumnos. Este enfoque se puede alinear con la necesidad de introducir desde
la etapa de Educacidén Primaria préacticas que promuevan la salud fisica y

mental y también el equilibrio emocional.

:Se puede llegar a controlar la relajacidn?

Segun Herrero (1997) es un proceso un poco largo y gue tiene que ser
constante, pero que es muy efectivo y tiene con ello, grandes y visibles
resultados. En su libro ‘‘Entrenamiento en Relajacién Creativa’’ nos habla
del comienzo de su curso para trabajar la relajacidn creativa en personas

sanas.

Después de que impartiera su curso, las personas que participaron le
pidieron que si podia impartir otro, ya que los resultados fueron muy
satisfactorios y ademéds se puede impartir en diferentes &reas con las

modificaciones que fuesen necesarias para llevarlo a cabo.

¢:La relajacién y la respiracién pueden hacer que el alumnado aprenda mejor?

Herrero (1994) cuenta que se han realizado estudios sobre los ritmos
cerebrales y comprobando asi que se aprende de una manera mucho méas

significativa cuando leemos o escuchamos en un estado de relajacidn.

Por ello, mi Trabajo de Fin de Grado (a partir de ahora TFG) se centra en
una propuesta de intervencién sobre la relajacidédn y la respiracién para las
aulas de los colegios, ya que segun Herrero (1994) el aula es otro espacio
donde la relajacidén ha llegado para quedarse. Y es importante que en las
aulas se pueda entrenar a 1los alumnos desde tempranas edades para dque

puedan tener un control consciente de su cuerpo y de su mente y darles
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recursos para que puedan gestionar el estrés, la falta de atencidén vy

concentracién, la tensidén o los conflictos.

2. OBJETIVOS

Objetivo general:

- Implementar estrategias educativas basadas en técnicas de relajacidn
y respiracidén para promover el bienestar de los alumnos en Educacidn
Primaria, mejorando asi su capacidad de concentracidén, manejo del

estrés y su desarrollo integral.

Objetivos especificos:

- Investigar los beneficios de las técnicas de relajacidén y respiracidn

en el ambito educativo.

- Conocer los conceptos de Dbienestar, relajacién, respiracidén y de

cufias motrices.

- Diseflar una propuesta didactica de cufilas motrices sobre la relajaciédn

y respiracidédn para alumnos de Educacidén Primaria.

3. JUSTIFICACION
Uno de los principales motivos que me ha llevado a la realizacién de este
TFG es porque el bienestar del alumno es un factor fundamental para su
aprendizaje y para su éxito académico y personal. En la etapa de Educacidn
Primaria, los alumnos se encuentran en una fase crucial de su desarrollo
fisico, cognitivo y emocional, Ryan y Deci (2000). Ademés, el incluir
actividades que fomenten ese bienestar puede traer efectos muy

gratificantes en su rendimiento escolar y en su desarrollo integral.

Para ello, mi trabajo se enfoca en la educacidn para el bienestar a través
de cufias motrices, que son actividades breves en el ambito educativo, que
sirven como elemento de relajacidén entre actividades para mejorar 1los
niveles de atencién y de concentracidn, que, ademéds, les sirve para su dia
a dia, en aquellos momentos fuera del &ambito escolar, como por ejemplo,
cuando realizan las tareas de clase, si se estresan o se frustran, que

puedan manejarlo y solventarlo por ellos mismos.

Nos gustaria que conociesen mejor sus capacidades motrices, a través de la

relajacién y de 1la respiracidén, para qgque de esta forma wvayan tomando
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conciencia de su cuerpo y de su consciencia. Por ello, no solo estéa
enfocado en lo que es el ambito escolar, y que estén mas concentrados vy
atentos en las clases, sino también en los deméds ambitos de su vida y que
puedan controlarse ante cualquier circunstancia y situacidén. En mi caso, lo
trabajaremos en la asignatura de Educacién Fisica, ya que estos conceptos,

de relajacidén y respiracidn son propios de esta asignatura.

No por ello hay que olvidarse de que los nifios disfrutan y aprenden a
través de Jjuegos, que a veces, cuando los alumnos pasan la etapa de
Educacién Infantil, se olvidan de ello, y es un factor desde mi punto de
vista bastante importante. La transicién de infantil a primaria debe ser un
puente para dque no sSea un cambio muy destacable en cuanto a las
metodologias y en los recursos que se emplean, y mads en los primeros afos

de Educacidén Primaria, ya que siguen siendo nifios.

Ademéds, se debe tener en cuenta el horario escolar, ya que muchos nifios,
debido a la situacidén laboral de sus familias, acuden a los ‘‘primeros de
cole’’, que comienza mas pronto que el horario escolar, luego se gquedan en
el comedor, y ademds, acuden a las actividades extracurriculares. Todo
ello, genera un agotamiento en el alumnado, y por ello, hay que tener un
poco més de cuidado a la hora de elaborar los horarios, y realizarlos para
que se adapten de la mejor manera posible, refiriéndome a que las
asignaturas que requieren un mayor esfuerzo y concentracidén por parte de

los alumnos, se eviten impartir en las Ultimas horas.

Por todo esto, la relajacién y la respiracidén a través de las cufias
motrices son una buena herramienta que en una gran medida puede ayudar al

alumnado a gestionar y llevar de una mejor manera la jornada escolar.

3.1 Relacién con las competencias del titulo

Este trabajo se respalda en el Real Decreto 822/2021, de 28 de septiembre,
por el que se establece la organizacién docente universitaria y el sistema
de garantia de la calidad. Por ley, un programa de licenciatura aprobado
debe completarse y prepararse para un programa de grado final que esté
disefiado para permitir a los estudiantes demostrar sus habilidades vy
utilizar los conocimientos, destrezas y habilidades contenidos en el

seminario de preparacién de titulos.

En el caso de la Universidad de Valladolid, la aplicacidén del Real Decreto
viene recogida en el decreto del Rector de la institucién de 11 de abril de
2013, por el que se establecen las normas para la elaboracidén y evaluacidn
del Trabajo de Fin de Grado.
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Considerando las competencias asociadas al titulo de Educacidén Primaria, se

han abordado de manera més especifica las siguientes:

- Conocer y comprender las caracteristicas del alumnado de primaria,
sus procesos de aprendizaje y el desarrollo de su personalidad, en

contextos familiares sociales y escolares.

- Conocer, valorar y reflexionar sobre los problemas y exigencias dque
plantea la heterogeneidad en las aulas, asi como saber planificar
practicas, medidas, programas y acciones que faciliten la atencidén a

la diversidad del alumnado.

- Conocer en profundidad los fundamentos y principios generales de la
etapa de primaria, asi como disefiar y evaluar diferentes proyectos e
innovaciones, dominando estrategias metodoldbgicas activas y

utilizando diversidad de recursos.

- Comprender y valorar las exigencias del conocimiento cientifico,
identificando métodos vy estrategias de investigacidén, disefiando

procesos de investigacién educativa y utilizando métodos adecuados.

- Conocer la organizacién de los colegios de Educacidédn primaria, los
elementos normativos vy legislativos gque regulan estos centros,
desarrollando 1la habilidad para trabajar en equipo vy definir

proyectos educativos de centro.

- Conocer y comprender la funcién de la educacién en la sociedad
actual, teniendo en cuenta la evolucidén del sistema educativo, 1la
evolucidén de la familia, analizando de forma critica las cuestiones
més relevantes de la sociedad, buscando mecanismos de colaboracidn

entre escuela y familia.

- Conocer y ejercer las funciones de tutor y orientador, mostrando
habilidades sociales de relacidén y comunicacidén con familias vy
profesionales para llevar a la préactica el liderazgo que debera

desempafiar con el alumnado y con las propias familias.

- Potenciar la formacidén personal facilitando el auto conocimiento,
fomentando la convivencia en el aula, el fomento de wvalores
democréaticos y el desarrollo de actitudes de respeto, tolerancia vy

solidaridad, rechazando toda forma de discriminacién.
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4. MARCO TEORICO

La importancia del cuerpo en el ambito educativo:

Siempre escuchamos que el cuerpo estd en un segundo plano en el proceso
enseflanza-aprendizaje y que solo es wutilizado para la asignatura de
Educacién Fisica. Pero creo que todos lo hemos vivido en la escuela, los
profesores le daban més importancia a lo intelectual que al propio cuerpo,

y por ello, nunca ha tenido mayor relevancia.

Pateti (2007), nos habla de que la realidad educativa de hoy mantiene esa
dualidad entre el cuerpo y la mente, ya que en la accidn pedagdgica en
general, y de la Educacién Fisica en particular, el cuerpo se ‘‘muestra’’
como una cosa ausente, moldeado, silenciado, disciplinado y sujetado. Sin
embargo, los centros educativos contribuyen a desestimar el cuerpo para la

formacién integral del alumnado al acorralarlo en la ldégica dualista.

‘“Wo podemos pasar por alto los cuerpos. Pero, aunque esto sea
evidente, la institucidén educativa ha tenido un clamoroso éxito en
ignorar al cuerpo tanto en la teorizacidén de la préctica educativa
como en la préactica de las teorias educativa.’’ (McLaren, 1997,
p.85).

Ademéds, el cuerpo es el primero de los objetivos de la intervencidn
educativa, para someterlo como parte de un proceso de moldeamiento de la
forma de ser del alumnado, y gque, en segundo lugar, se pueda acceder a las
cualidades mas nobles. De este modo, el cuerpo estd negado de una manera
intencional, a cualquier proceso de ensefilanza-aprendizaje y se considera
algo ajeno a nuestro acto de pensar, de percibir y de sentir, segun
(Barbero, 2005).

Las actividades escolares como lo es la Educacidén Fisica u otras
actividades, como he mencionado anteriormente, han centrado su atencidén al
cuerpo, y son consideradas de menor Jjerarquia con respecto a las demas
asignaturas del curriculum e incluso se entienden como ‘‘momentos de pasar
el rato o el tiempo’’. Asi, podemos observar que el curriculum
(in) corpbéreo, se centra mucho mads en los aspectos académicos mediante la

informacién y los conocimientos solamente tedricos.

Bienestar en Educaciédn:

El concepto de bienestar en Educacién se basa en ciertas teorias tales como
la teoria de la autodeterminacidén, que integran tantas dimensiones fisicas,

sociales y hasta emocionales del desarrollo integral del alumnado.

10
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La teoria de la autodeterminacién (TAD), es un enfoque psicoldédgico que
destaca la importancia de las necesidades Dbésicas para la motivacioén
intrinseca y el desarrollo personal, ademéds del bienestar. Esta teoria fue
desarrollada por Ryan y Deci (2000), gquienes han realizado numerosos
estudios para investigar cdémo las personas pueden estar comprometidas en

lugar de pasivas y alineadas, dependiendo asi de sus condiciones sociales.

Ademéds, la teoria de la autodeterminacidén defiende que existen tres
necesidades psicoldgicas que influyen directamente en la motivacién y en el
bienestar, como son la necesidad de competencia, de autonomia y de
relaciones sociales. Todas estas necesidades son clave y fundamentales en
la vida de las personas, va que esa satisfaccién se ve reflejada

positivamente en el bienestar diario.

La investigacién de la (TAD), también ha demostrado que los contextos
sociales que apoyan esa autonomia, la competencia vy las relaciones
sociales, fomentan una mayor internalizacidén de la integracidén de valores
sociales e integracién de responsabilidades, lo que conlleva a la
motivacién y al compromiso. Por otro lado, los otros contextos que frustran
estas necesidades Dbésicas pueden llegar a obstaculizar la motivacidén vy

también el bienestar.

En cuanto al &dmbito escolar, la satisfaccidén de estas tres necesidades que
hemos mencionado anteriormente, se pueden fomentar a través de actividades
que promuevan el Dbienestar fisico y emocional del alumnado, como por

ejemplo, con actividades de relajacidén y respiracidn.

LA RELAJACION:
Segln varios autores, la relajacidn es:

‘‘La relajacién es una puerta de entrada para el descubrimiento de si
mismo, erigiéndose como un paréntesis liberador entre la actividad y

la agitacién’’ (Blay, 1976, p. 12).

‘‘La relajacidén es capaz de descubrir no el cuerpo que tenemos, sino

el que somos’’ (en Ruiz, 1994, p. 36).

‘‘La relajacién es la herramienta que permite al individuo controlar
sus estados de ansiedad y activacién’’ (Weinberg y Gould, 1996, p.
27) .

‘‘La relajacidén es una técnica que persigue un reposo lo més eficaz
posible, al mismo tiempo que una técnica de economia de las fuerzas

nerviosas’’ (Diaz, 2001, p. 24).

11
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La importancia de la relajacién

La sociedad actualmente se estd desarrollando muy répidamente, gque le ha
llevado a ser calificada como una ‘‘sociedad del estrés’’, y este hecho nos
permite hacernos una 1idea del grado en el que se necesita aprender a
controlar los niveles de excitacién. Por ello, Conde y Viciana (2001) vya
advierten del prejuicio que esto supone en la saludad mental y fisica de

las personas.

Segun Castro (2006), la relajacidén antiguamente era como una herramienta a
la que recurria la meditacidén para desarrollar la armonia del cuerpo, y que
era utilizada, sobre todo, por los monjes. Aunque posteriormente se fue
extendiendo al campo de la medicina (Fernédndez, 1984), porque era capaz de
mejorar la salud y la calidad de wvida de las personas, pero este se fue
extendiendo al admbito educativo, y dada su importancia en el desarrollo de
los alumnos, ya es considerado como un contenido més en el curriculo en el

bloque de Expresidén Corporal.

Ademds, actualmente ya han demostrado su eficacia en el contexto deportivo,
para la prevencidén de lesiones, segun Pintanel (2001), y como una medida

preventiva ante el estrés y la ansiedad.

Objetivos y métodos de la relajacién

Algunos objetivos que se pretenden Dbuscar con la relajacidén son por
ejemplo, mejorar la toma de conciencia del propio cuerpo, y concienciar vy
consolidar la capacidad para la inhibicidén voluntaria del tono muscular (Le
Boulch, 1984).

También favorecer el control de la respiracidén, la recuperacidn del
organismo tras wuna actividad fisica o aumentar el bienestar fisico,

mejorando asi el control sensoriomotor (Cautela y Groden, 1985).

En cuanto a métodos de relajacidn, existen multiples métodos y se puede
afirmar que se puede abarcar en dos grandes grupos taxondmicos, los métodos
de relajacidén segmentaria o analitica y los de relajacidén global. En la
segmentaria se busca la distensidén progresiva de los segmentos corporales,
regién corporal por regidén corporal. Y por el contrario, la relajacidn
global intenta lograr la distensién mental y una descontraccién general de
los musculos del cuerpo basdndose en métodos de concentracién en

determinadas sensaciones, meditacidn, etc.

Los dos métodos més bésicos son el método de Schultz (Schultz, 1980) y el

de Jacobson (Jacobson, 1938). El método de Schultz es un método global que

12
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tiene su origen en investigaciones sobre el suefio, y se divide en dos
niveles, el superior y el inferior. El superior estd reservada a sujetos
con una amplia experiencia en el trabajo del nivel inferior, con este nivel
se 1intenta conseguir 1la realizacidén de uno mismo, el desarrollo y la
vigencia de una personalidad total. En el nivel inferior, se pide al
individuo gque se concentre en experimentar las sensaciones de pesadez
(disminucién de la tensidén muscular) y el calor (vasodilatacidén) y se basa
en trabajar sobre seis zonas en las que la relajacidén se va a ir alcanzando

progresivamente.

Para la aplicacién de este nivel, Castro (2006), propone esa propuesta

sobre el tipo de consignas verbales que resultan muy uUtiles para este fin:

® ‘‘Peso: Mi brazo (derecho o izquierdo) pesa, lo siento pesado..

rs

(después se realiza con las piernas).

° ‘‘Calor: Mi brazo (derecho o izquierdo) estd caliente, lo siento

rs

caliente (después se realiza con las piernas).

® ‘'‘Ritmo cardiaco: Mi pulso es tranquilo y regular, mi corazdn late

tranquilo..”’

® ‘‘Ritmo respiratorio: Mi respiracidén es trangquila, respiro despacio,

yo soy respiracién.’’
® ‘‘Calor del plexo solar: Mi abdomen estd caliente.’’

® ‘‘Frescor en la mente: Mi frente estd agradablemente fresca.’’

Aunque para nifios pequefios el método de Schultz es dificil de llevar a cabo
por la alta exigencia mental y capacidad de concentracién, a partir de una
edad moderada se puede empezar a utilizar, comenzando siempre por el nivel
inferior y si hace falta, hacer alglin pequefio ajuste para que se pueda

llevar a cabo.

Por otro lado, el método de Jacobson es un método segmentario que se basa
en la contraccién-relajaciédn de los segmentos corporales. En él se pueden

distinguir tres fases (Guillet y Geneti, 1975):

1. Fase de Inactividad: se busca la concentracidén del individuo en un

inico segmento corporal.

2. Fase de Relajacién Diferencial: se persigue hacer consciente al
individuo de 1la diferencia entre los musculos contraidos vy 1los

relajados en una actividad de la vida cotidiana.
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3. Fase de Entrenamiento para Situaciones Complicadas: se reflexiona
sobre aquellas situaciones que provocan una fuerte contraccidén
muscular a causa del estrés afectivo y/o emocional, tratando de

aprender a afrontarlas.

La contraccién-relajacidén se comprende en estos 5 &dmbitos: brazos, piernas,
respiracidén, espalda y musculos faciales. Su secuencia va en este orden:
primero, la distensidén del brazo, segundo, la distensién de las piernas,
tercero, el control de 1la respiracidén, cuarto, la relajacién de los
misculos de la espalda, de los hombros y del cuello, después, la distensidn

de la frente y ojos y por ultimo, la relajacidén de los musculos bucales.

Este método antes de usarlo con los nifios, hay que explicarles y hacerles
sentir los estados de contraccidén y relajacidédn de los misculos, empezando
por los grandes grupos y no tratando los grupos mas pequeflios de musculos
hasta que no dominen los primeros. Aunque para la aplicacién de 1la
contraccién de musculos faciales, es interesante plantear juegos como por

ejemplo de ‘‘muecas’’ antes de aplicar el método Jacobson.

LA RESPIRACION

Por lo general, la respiracidén se entiende como un proceso fisioldgico
indispensable para la vida de 1los organismos aerdbicos (Pellizari vy
Tovaglieri, 2007), y gracias a ello se obtiene energia y se lleva a cabo la

alimentacién y una vida diaria de una forma adecuada.

Prado y Charaf (2000), y Delgado y Tercedor (2002), dicen que aprender a
relajarse implica algunas malas costumbres, modos de actuar.. gque son
comunes en el modo de vida avocado al estrés, la competitividad, las
prisas.., y que esto afecta tanto a nifios, como adolescentes y adultos, vy
que en la gran mayoria de casos este tipo de vida no permite dedicar parte
de ese tiempo a las técnicas de relajacidén, ya gque estas necesitan su

tiempo para aprenderlas y llevarlas a cabo de una forma correcta.

Por ello, partiendo de los principios basicos de la relajacién, el alumnado
actual puede llegar a un estado de distensidén fisica y mental, siendo esto
suficiente para que su organismo llegue a un estado de equilibrio basico y
por ello la necesidad de que adguiera una técnica bésica es esencial para

su dia a dia, asi como un hdbito de vida saludable.

Los principios bésicos (Prado y Charaf, 2000) son:
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1. Equilibrio dialéctico de descanso: tras una actividad mental y/o

fisica se debe dedicar un tiempo similar, de reposo y relajacidn.

2. Secuencia natural de distensidén: tras wuna tensidén muscular,

emocional... es necesario dedicar un tiempo en duracién a la

intensidad de distensién y recuperacidén de la fatiga.

3. Conciencia corporal de los pardmetros vitales: comprobar el ritmo

cardiaco y respiratorio, y el nivel de tensidén orgdnico y muscular,
concienciédndose de estos y de su localizacidén e intentar

influenciarlos con sensaciones de bienestar, etc.

4. Control de la respiracidn: se debe restablecer el ritmo cardiaco a

niveles de respiracidén lenta, ritmica, fluida y diafragmatica, 1lo
cual mejora la restauracidén y alimentacidn orgénica, acelerando la

conciencia corporal armdénica.

5. Simetria corporal de ejercicio/descanso: evitar el desequilibrio

de la fatiga producida de manera parcial en un segmento corporal,

debiendo repartir el esfuerzo, compensando la fatiga.

6. Conjuncidén de sonido/movimiento relajador: dejar salir un sonido o

la realizacién de un movimiento concreto wva a favorecer la

realizacidén ritmica de la respiracidn.

Respiracién consciente como un factor principal de la relajacidn:

Hay muchas técnicas de concentracidén y de relajacidn, aunque la de la
respiracién es una de las primeras técnicas a aprender. Segtn McArdle vy
Cia, (2004) y Pellizari y Tovaglieri (2007), para una respiracidn correcta,
normal y automdtica se controla como un reflejo no condicionado por el
centro respiratorio que se encuentra en el encéfalo. Cuando la respiraciédn
es de manera voluntaria y consciente en determinados momentos, es cuando la
respiracidén es correcta, sana y consciente y que ademds producird la
distensidén muscular vy psiquica. Pero antes de trabajar wuna correcta
respiracidén, cada uno se debe concienciar de propio cuerpo y del proceso de

respiracién.

;Cémo puede la respiracidn consciente ayudar a los alumnos a relajarse?
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La respiracidén consciente puede ser una gran herramienta para los alumnos
para ayudarles a relajarse, reducir el estrés, la ansiedad y promover su

bienestar.

También autores como Prado y Charaf (2000), dicen gque wuna respiracidn
consciente promueva la relajacidén, enfoca la atencidédn en la respiracidn y
asi alejar pensamientos estresantes o de ansiedad en los alumnos. Ademas,
mejora la eficacia respiratoria, asi los alumnos pueden optimizar su
funcién respiratoria, lo gque contribuye a una sensacién de calma y de
bienestar fisico y mental, seguin Delgado et al. (1999). Y también, segln
estos ultimos, al incorporar la respiracidédn consciente como parte de una
rutina, se promueve la salud fisica y mental de los alumnos, ayudandoles

asi a desarrollar unos hdbitos mé&s saludables a largo plazo.

LA RESPIRACION Y RELAJACION EN LA EDUCACION Fisica:

La Educacién Fisica debe considerar la relajacién como un conjunto de
métodos variados que ayudan al alumnado a relajarse tanto fisica como

mentalmente y lograr asi un reposo mucho més efectivo.

Segun Delgado y Tercedor (2002), dos de los temas que la educacidén fisica
orientada a la salud debe incluir para fomentar habitos saludables son la

respiracién y la relajacién, destacando asi:

- Hébitos de esfuerzo fisico.
- Higiene corporal.

- Educacidén postural (en la realizacidédn de todas las posiciones de

ejecucidn) .

Ademés, es 1importante destacar la naturaleza vy significado de 1la
respiracién, lo que la convierte en un tema transversal en el campo de la
educacidén fisica. Por lo tanto, es necesario abordar su funcidén y mejora de
una manera integral a realizar cualquier tipo de actividad fisica escolar,

deportiva y cotidiana (resistencia, relajacidn, expresidn corporal..).

Tampoco se debe olvidar el aspecto mas importante del tratamiento de este
tema, que es la salud. Es fundamental destacar el objetivo de la educacidn
fisica escolar, que es promover el desarrollo integral del alumno a través
del uso del cuerpo y el movimiento como elementos fundamentales de la
accién educativa, asi como las relaciones fisico-sociales, incluyendo los
dmbitos cognitivo, dindmico-activo vy socio-afectivo. Ademés, se debe
enfatizar en el conocimiento del propio cuerpo, sus habilidades vy

limitaciones, mejorar las condiciones de vida, disfrutar del ocio y, lo més
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importante, adoptar hébitos de vida saludables a nivel fisico y mental

tanto para el presente como para el futuro.

Cabe destacar que realizar actividades de relajacién y respiracidn es
importante en cualquier ambito, no solo en la de educacidén fisica, ya que
como hemos ido mencionando es muy util y sirve a los alumnos a estar
concentrados y a manejar ese estrés y esa ansiedad en cualquier ambito de
su vida, y que ademds su rendimiento va a mejorar mucho si se practica este

tipo de actividades.

Ademéds, de acuerdo con el DECRETO 61/2022, de 13 de julio, del Consejo de
Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de Madrid la ordenacidn
y el curriculo de la etapa de Educacién Primaria, se puede observar como
resalta la importancia de la educacidén integral para todo el alumnado,
donde se incluye la salud tanto fisica como mental, como uno de los pilares

mas fundamentales en el desarrollo educativo.

En este sentido, la relajacién forma parte esencial del curriculo, sobre
todo en el tercer ciclo, y la respiracién ayuda a esa relajacidédn, por lo
que contribuyen a la formacién de hédbitos saludables y al bienestar general

de todos los alumnos y alumnas.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION
La estructura principal de este TFG se compone de una serie de
sesiones/cufias motrices que se detallardn a continuacidén en esta propuesta

de intervenciédn.

Las cufilas motrices son situaciones educativas entendidas como actividades
fisicas, que tienen una duracién breve, de entre los tres, cinco y diez
minutos de extensidén, que sirven para trabajar contenidos curriculares.
Estas préacticas corporales pretenden reducir el estrés al que se ven
sometidos los alumnos y con su aplicacidén, el creador de las cuflas
motrices, Marcelino Vaca Escribano, pudo observar que ademds de reducir el

estrés mejoraban sus niveles de antenciédn.

Con ello, para esta propuesta se utilizardn las cufias motrices, ya que se

realizardn actividades de pequefia duracidn.

Cada cufia motriz presentard su desarrollo y el objetivo que se busca
alcanzar en cada una de ellas, mientras que lo relacionado con objetivos de
la propuesta, contenidos, metodologia, evaluacidédn y temporalizacidbn se

presentard de una manera mads genérica antes de cada cufia motriz.
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5.1 Objetivos:

La Educacidén Primaria contribuird a desarrollar las siguientes capacidades:

b) Desarrollar hédbitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo
y de responsabilidad en el estudio, asi como actitudes de confianza
en si mismo, sentido critico, iniciativa personal, curiosidad,
interés y creatividad en el aprendizaje, y espiritu emprendedor.

c) Adquirir habilidades para la resolucidén pacifica de conflictos vy
la prevencién de la violencia, que les permitan desenvolverse con
autonomia en el ambito escolar y familiar, asi como en los grupos
sociales con los gque se relacionan.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de
los otros, respetar las diferencias y utilizar la educacidén fisica,
el deporte y la alimentacidén como medios para favorecer el desarrollo
personal y social.

m) Desarrollar sus capacidades afectivas en todos los &mbitos de la
personalidad y en sus relaciones con las deméds personas, asi como una
actitud contraria a la violencia, a los prejuicios y estereotipos de
cualquier tipo.

5.2 Contenidos y competencias:

En el DECRETO 61/2022, de 13 de julio, del Consejo de Gobierno, por el que
se establece para la Comunidad de Madrid la ordenacién y el curriculo de la
etapa de Educacidén Primaria, encontramos los contenidos que son més afines

a esta propuesta.

En el articulo 11 del Decreto 61/2022 hace referencia a los contenidos

transversales:

2. Se fomentard el aprendizaje de la prevencidn y resolucidn pacifica
de conflictos en todos los ambitos de la vida personal, familiar vy
social, asi como de los valores que sustentan la libertad, la
justicia, la igualdad, la paz, la democracia, el respeto a 1los
derechos humanos, a la discapacidad y el rechazo a cualquier forma de

violencia, terrorismo o xenofobia.
4. Se fomentaradn acciones y valores de respeto, deportividad vy

trabajo en equipo en todas las actividades deportivas, con la

finalidad de prevenir actitudes y conductas antideportivas.
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5. Los centros educativos promoverdn acciones para la mejora de la
convivencia, la tolerancia, la prudencia, el autocontrol, el didlogo
y la empatia. Asimismo, garantizardn la inclusidén de contenidos

transversales relacionados con la igualdad y la no discriminacién.

6. Se disefiardn situaciones de aprendizaje que permitan afianzar en
el alumnado el espiritu emprendedor, la creatividad, la autonomia, la

iniciativa, el trabajo en equipo y la confianza en si mismo.

En las sesiones que vamos a realizar se encuentran distintas actividades
que van a repercutir en la gestidén emocional, siendo asi una Dbuena
herramienta para wuna buena resolucién de conflictos, vya que ayuda a

relajarnos y reducir el estrés y controlar nuestro cuerpo y nuestra mente.

Atendiendo a la conexidén con el perfil de salida, que relaciona las
competencias bésicas con los descriptores operativos, podemos encontrar en

nuestra propuesta las siguientes:

e) Competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA)

- CPSAAl. Es consciente de las propias emociones, ideas y comportamientos
personales y emplea estrategias para gestionarlas en situaciones de tensidn
o conflicto, adaptéandose a los cambios y armonizadndolos para alcanzar sus
propios objetivos. En el caso de nuestra propuesta, se trabaja esta
competencia porque se toma conciencia y se gestionan las propias emociones
para poder solucionar y enfrentarse a cualquier situacidén, ya sea de estrés

o algun conflicto.

- CPSAA3. Reconoce y respeta las emociones y experiencias de los demés,
participa activamente en el trabajo en grupo, asume las responsabilidades
individuales asignadas y emplea estrategias dirigidas a la consecucidén de
objetivos compartidos. En la propuesta se trabaja esta competencia porque
ya que las actividades se realizan en grupo, los alumnos comparten sus

emociones y experiencias y se respetan esas emociones de los compafieros.

- CPSAA4. Reconoce el valor del esfuerzo y la dedicacidén personal para la
mejora de su aprendizaje vy adopta posturas criticas en procesos de
reflexidén guiados. Se trabaja esta competencia en nuestra propuesta porque
al realizar las técnicas de relajacidn y respiracidn los alumnos aprenden a
valorar el esfuerzo empleado y su dedicacidén para poder a regular su
bienestar fisico y emocional, asi pueden mejorar PoOCO a pPoco su

aprendizaje.
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De acuerdo con el Decreto mencionado, las competencias especificas y los

contenidos a trabajar en esta propuesta son las siguientes:
Competencias especificas:

1. Adoptar un estilo de vida activo y adecuado practicando regularmente
actividades fisicas, ludicas y deportivas, adoptando comportamientos
que potencien la salud, asi como medidas que fomenten 1la
responsabilidad durante la préctica motriz.

2. Adaptar los elementos propios del esquema corporal, las capacidades
fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas, asi como las
habilidades y destrezas motrices, aplicando procesos de percepcidn,
decisidén y ejecucidn, para dar respuesta a las demandas de proyectos
motores y de practicas motrices <con distintas finalidades en

contextos de la vida diaria.

Tabla I. Contenidos Educacidén Fisica.

BLOQUES CONOCIMIENTOS, DESTREZAS Y ACTITUDES

- Salud fisica: efectos fisicos, psicoldgicos y
sociales beneficiosos del estilo de vida activo.
Impacto de alimentos ultra procesados y bebidas
energéticas o azucaradas. Educacidén higiénico
postural en acciones motrices especificas.
A. VIDA ACTIVA Y Responsabilidad personal en el cuidado del
SALUDABLE cuerpo.

- Salud mental: Consolidacidén y ajuste realista

del concepto de uno mismo, teniendo en cuenta la
igualdad. Respeto y aceptacidédn del propio cuerpo

y del aspecto corporal de los deméds. Visién
critica de las imagenes ajustadas o
distorsionadas ofrecidas en los entornos

sociales, tanto reales como virtuales, que ayudan
o entorpecen el mantenimiento o la mejora de un

equilibrio social, fisico y mental.

- Gestidébn emocional que pueda desencadenar
actitudes, conductas y estados que dificultan el

desarrollo personal y escolar: ansiedad, estrés,
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D. REGULACION EMOCIONAL | ira, tristeza y situaciones motrices. Estrategias
E INTERACCION SOCIAL EN de afrontamiento y gestidén: Introspeccidn,
SITUACIONES MOTRICES motivacidén, capacidad de expresiodn,
(asertividad), como medio para superar las
diferencias individuales en una préactica, ludica

o deportiva de todos y para todos.

- Habilidades sociales: estrategias de trabajo en
equipo para la resolucidén de conflictos en
situaciones motrices colectivas. Respeto y
tolerancia a las diferencias individuales,

adjudicacidén de roles, liderazgo, aceptacidn de

responsabilidades.

Nota. Elaboracién propia a partir del Decreto 61/2022.

5.3 Metodologia

En estas sesiones/cufias motrices se va a llevar a cabo unas metodologias
pedagdgicas que lo que buscan son maximizar el aprendizaje y el bienestar
de todo el alumnado. Las metodologias que se van a utilizar son el mando
directo, donde el profesor o profesora va a asumir un rol central y va a
dirigir de manera precisa y explicita las actividades que se van a llevar a
cabo, y los alumnos van a seguir las indicaciones de manera inmediata. La
metodologia activa, que se centra en la participacidén activa de los alumnos
en su proceso de aprendizaje, asumiendo un rol mas proactivo y asi pueden
experimentar y reflexionar sobre sus sensaciones y experiencias. Y la
metodologia participativa, que fomenta asi la colaboracidén y el trabajo en
equipo, los alumnos iradn compartiendo sus experiencias y sensaciones con

los compafieros y asi aprenden unos de otros a través de la guia docente.

Todas las actividades serédn dirigidas por el profesor o profesora, aunque

se fomenta la participacidén activa de los alumnos.

Con el mando directo el profesor o profesora demostrard las técnicas a
realizar y dard las instrucciones paso a paso para que los alumnos puedan
seguirlas. En cuanto a la metodologia activa y la participativa, se va a
centrar en el aprendizaje a través de la préactica y la participacidén activa
de los alumnos, asi aprenden realizandolo, por lo que de esta manera les
permite experimentar directamente los beneficios de la relajacidén y la
respiracidén, y ademés, fomenta el aprendizaje colaborativo y el intercambio

de reflexiones y experiencias vividas.
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5.4 Evaluacién

Esta propuesta permite realizar el método de evaluacidén de la observacidn

directa.

Al final de cada sesidén/cufia motriz, el profesor o profesora ird anotando

en una rubrica el nivel de compromiso, la ejecucidén de las técnicas

empleadas, la concentracién.. de cada alumno durante toda la cufia motriz.

(Ver Anexo I).

Al cabo de dos cufilas motrices, se realizard una pequefia reflexidn y se

anotardn los aspectos que sean mas relevantes viendo si es

(Ver Anexo II).

para ir

efectivo.

5.5 Temporalizacidn

Esta propuesta estd pensada para que se desarrolles desde el inicio del
curso, se realizarédn dos dias a la semana, pero cada cufia motriz tendréd una
duracidén total de un mes, desarrollando asi un total de diez cufias motrices

a lo largo del curso escolar.

La duracién de cada una de ellas serd de entre 5 a 10 minutos como mucho,
y a poder ser se realizardn en uno de los inicios de una de las clases de
Educacién Fisica, y los dias que no tengan esta asignatura se realizaran
entre la primera y segunda hora o la cuarta y la gquinta hora, pudiendo
ademés hacer algun ajuste en algin momento que sea necesario, por ejemplo,

antes de un examen.

Figura I. Cronograma cufias motrices. (Semanal).
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

9:00-10:00

CUNA CUNA

MOTRIZ MOTRIZ
10:00-11:00 Ed. Fisica Ed. Fisica
11:00-12:00
12:00-12:30 PATIO
12:30-13:15
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13:15-14:00 ‘ | ‘

Fuente: Elaboracién Propia.

Todas las actividades que se realizardn tienen relacidn, ya que como he
mencionado anteriormente, la relajacidédn y la respiraciédn son clave para
llegar al bienestar del alumnado, y gque vayan tomando conciencia de su

cuerpo, asi como poder controlar el estrés o la ansiedad.

Antes de comenzar cada actividad hay que recordar la posicidn, gque segun

Herrero (1994) deben tener los alumnos para comenzar las actividades.

1. La espalda tiene que estar bien apoyada en el respaldo, gque no esté
inclinada.

2. Los antebrazos relajados y apoyados en los brazos de la silla (como

no hay pues se apoyardn en la mesa o sobre las piernas).

Las piernas deben estar flexionadas.

Las rodillas ligeramente separadas.

Los pies bien apoyados en el suelo.

o U1 b W

La cabeza ligeramente inclinada hacia delante para gque no haya

tensidén en el cuello.

Cada cufia motriz, como he dicho antes se realizard cada mes, ya que es un
proceso un poco largo de adquirir, por lo que realizando un total de
aproximadamente 8 sesiones al mes de la misma cufia motriz, facilitard al
alumnado a interiorizarlo y gque sea significativo y que disfruten al
hacerlo, por 1lo que hay que tomar tiempo para procesar y asi poder

aprender.

Ademds, a continuacidén, presento un calendario con las diferentes cufas
motrices que se van a trabajar cada mes, que se colocard al final de la
clase para que los nifios lo puedan ver cuando guieran y sepan que se va a
trabajar cada mes, haciéndoles asi participes en su aprendizaje. E1
profesor a su vez, va a explicar a los alumnos gue es un proceso que va a
durar todo el curso escolar y que por ese mismo motivo siempre tendran ese

pequefio calendario para que todos sepan qué sesidn toca.
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Figura II. Calendario Anual cufias motrices.
SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO
Respiracién Relajacién Respiracién Relajacidn Respiracién
Profunda. Progresiva I. por Fases. Progresiva con ‘‘globo’’.

IT.
FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
Relajacidn Respiracidén Visualizacidén | Entrenamiento | Respiracién
con muecas. con flor. guiada. autdgeno de | alternada.

Schultz.

(Peso) .

Fuente:

Elaboracién Propia.

5.6 Sesiones/ Cufias Motrices:

Tabla II. Cufla motriz 1.
RESPIRACION PROFUNDA
Objetivo: Calmar el sistema nervioso y concentrar la mente.
Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.
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Desarrollo:
Todos los alumnos tendrdn que estar sentados en las sillas y

con los pies bien apoyados en el suelo.

1°. Comenzamos inhalando por la nariz contando 5 segundos,

sintiendo asi como se va inflando el abdomen.

2°. Exhalar lentamente por la boca contando otros cinco

segundos.

Este ciclo de respiraciones se va a repetir hasta cinco

veces.

Explicacién:
La respiracidén profunda va ayudar a oxigenar el cerebro y
con ello a reducir la ansiedad.
Al concentrarse en la respiracidén, los alumnos van aprender

a focalizar su mente y a calmarse.

Tabla III. Cufla motriz 2.

RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON
(PARTE INFERIOR)

Objetivo: Promover la relajacién y aliviar la tensiédn

muscular.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Sentados en las sillas cémodamente y con la espalda recta y

van a cerrar los ojos.

25



! Facultad de Educacion
—\ f)’ de Segovia

1°. Comenzamos por los pies, se van a tensar los musculos de
los pies durante 5 segundos y luego soltarlos completamente,
asi van a sentir la diferencia entre lo que es la tensidén y

la relajaciédn.

2°. Las piernas, subir las piernas y tensar durante 5

segundos y luego soltarlos.

3°. E1 abdomen, se va a tensar el abdomen apretando la tripa

y luego soltarlo.

Explicacién:
Esta actividad de relajacidén progresiva basada en el método
de Jacobson, va a ayudar a los alumnos a reconocer y sentir
la diferencia entre la tensidén y la relajacidn, reduciendo

asi la ansiedad tanto fisica como mental.

Tabla IV. Cufa motriz 3.

RESPIRACION POR FASES

Objetivo: Aumentar la concentracidén y regular la

respiracién.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Sentados cdémodamente, con la espalda recta y los pies bien

apoyados en el suelo.

Fase 1- Inhalacién: Inhalar por la nariz muy lentamente

contando hasta 4.
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Fase 2- Retencidén: Mantener la respiracidn hasta otros 4

segundos.

Fase 3- Exhalacién: Exhalar muy lentamente por la boca

contando hasta 4.

Fase 4- Pausa: Esperar otros 4 segundos sin respirar.

Después, repetir estas fases hasta 5 veces, manteniendo en

todas ellas el mismo ritmo.

Explicacién:
En las actividades de respiracidén hay que centrarse bien en
ella, y poco a poco segun se vaya avanzando notaremos como
los alumnos y alumnas son mas conscientes de su propia

respiracién.

Ademés, este ejercicio también va a ayudar a su ritmo

cardiaco y van a mejorar poco a poco su capacidad pulmonar.

Tabla V. Cuna motriz 4.

RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON
(PARTE SUPERIOR)

Objetivo: Promover la relajacién y aliviar la tensiédn

muscular.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Los alumnos estardn sentados en la silla cdémodamente con la

espalda recta, y van a cerrar los ojos.

Después de haber realizado la parte inferior del cuerpo,
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pasamos a trabajar la parte superior, desde las manos hasta

los hombros.

1°. Empezamos con las manos, tendrdn que cerrar los pufios
fuertes y apretarlos durante 4 segundos y luego relajarlos,

y repetir 3 veces esta dindmica.

2°. Pasaremos a los brazos, les pediremos a los alumnos que
suban los brazos hasta la horizontal apretdndolos y después

relajarlos y bajarlos. Se repetird otras 3 veces.

3°. Por ultimo, los hombros, los alumnos tendradn que subir
los hombros hasta las orejas y luego bajarlos, lo repetirén

3 veces.

Es importante que en todos los ejercicios se mantenga

siempre el mismo ritmo, ni muy lento ni muy rapido.

Explicacién:

Esta actividad de relajacidédn progresiva, al igual que la de
la parte inferior del cuerpo, va a ayudar a los alumnos a
reconocer y sentir la diferencia entre la tensidén y la
relajacién, reduciendo asi la ansiedad tanto fisica como

mental.

Tabla VI. Cufa motriz 5.

RESPIRACION CON ‘‘GLOBO’’

Objetivo: Aumentar la capacidad pulmonar y calmar la mente.
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Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Los alumnos estardn sentados cédmodamente pero con la espalda

recta y los pies en el suelo.

1°. Les pediremos que pongan las manos en su abdomen y que

cierren los ojos.

2°. Se van a imaginar que su abdomen es un globo, y tendran
que inhalar por la nariz sintiendo cémo el ‘‘globo’’ (el

abdomen) se va inflando, lo mantendrédn durante 3 segundos.
3°. Exhalar lentamente por la boca sintiendo cémo ese

‘‘globo’’ se va desinflando.

Repetiremos este ejercicio hasta 4 veces, visualizando como

el ‘‘globo’’ se infla y se desinfla.

Explicacién:
Con esta actividad, como he mencionado anteriormente, iréan

tomando conciencia de la respiracidn.

También facilita a los nifios a comprender la técnica de la

respiracién diafragmdtica de una forma mas divertida.

Tabla VII. Cuifia motriz 6.

RELAJACION CON MUECAS
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Objetivo: Promover la relajacidén a través de una actividad
de muecas faciales y aliviar la tensidén facial.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:

Primero se realizard un breve calentamiento.

1°. Les pediremos a los nifios que relajen la cara y se

mantengan con una expresién facil neutral.

2°. Se realizardn 3 respiraciones profundas para que se
metan en el papel sin reirse y se mantengan concentrados.

Pediremos a los nifilos que abran los ojos y la boca lo

30
como si estuvieran sorprendidos por

mads grande que puedan,

algo, y mantener esa posicién durante 4 segundos.

4°. Fruncir el cefio y apretar la boca y los labios, como si
estuviesen enfadados y tendrdn que mantenerlo durante otros

4 segundos.

La siguiente mueca es la de la cara de alegria, tendréan

5°.
mostrando hasta los

que sonreir lo més amplio que puedan,
dientes.

6°. La cara de tristeza, les pediremos a los nifios que

simulen que estar tristes y pongan los labios hacia abajo,

mantener 4 segundos.

7°. Por ultimo, la cara de asco, les pediremos que arruguen

la nariz y la boca como si estuviesen oliendo algo muy

desagradable y mantener otros 4 segundos y luego relajarse.

Para finalizar esta actividad, realizaremos un masaje

facial.

En este caso el profesor serd el guia, y los alumnos tendrén

que ir imitandole.

Comenzaremos con las yemas de los dedos, empezando desde la

frente y bajando hasta llegar a la barbilla.
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Explicacién:
Esta actividad de las muecas es una forma bastante efectiva
y divertida para relajar los musculos faciales, asi se podré
aliviar la tensién facial y promover un estado de bienestar

en los alumnos.

Ademds, ayuda a estos a ser mads conscientes de sus emociones

y sus expresiones faciales.

Tabla VIII. Cuna motriz 7.

RESPIRACION CON FLOR

Objetivo: Promover la relajacidén a través de una

visualizacién e imaginacidédn sencillas.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Los alumnos tendran que estar sentados cémodamente con las

dos manos sobre los muslos.

Proyectaremos en la pizarra un collage de flores para que

puedan ir imaginandosela.

1°. Les pediremos que cierren los ojos y se imaginen su flor
favorita o una flor de la imagen planteada, visualizando asi

sus colores y su forma.

2°. Tendradn que imaginar que huelen esa flor, que la cogen e

inhalan por la nariz, llenando asi sus pulmones de aire
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fresco.

3°. Exhalar: les pediremos que exhalen lentamente imaginando

el aire saliendo suavemente.

Esta actividad la repetiremos 4 veces, manteniendo en todas
ellas, es importante que todo el rato mantengan los ojos

cerrados y se imaginen la flor.

Explicacién:
En esta actividad combinamos la respiracién profunda como en
otras actividades anteriormente realizadas pero con una

visualizacién agradable para los nifios.

Ademds, esta actividad les ayudas a relajarse y

concentrarse.

Tabla IX. Cufa motriz 8.

VISUALIZACION GUIADA

Objetivo: Reducir el estrés a través de la imaginacién.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Primero les pondremos una imagen de fondo en el proyector,

de la playa.

1°. Comenzaremos pidiéndoles que cierren los ojos.

2°. Después, se guiard a los alumnos a imaginar como que

estédn en la playa de la imagen proyectada.
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3°. Les pediremos a los alumnos que vayan describiendo los
sonidos, los colores, los olores y las sensaciones de ese

lugar.

4°. Se tendrd que mantener la visualizacién del lugar

durante 3-4 minutos.

Explicacién:
La visualizacidén guiada va a permitir a los alumnos escapar

del estrés durante un rato y encontrar su paz mental.

Tabla X. Cufia motriz 9.

ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ
(PESO)

Objetivo: Provocar una sensacién de pesadez en las

extremidades para poder promover la relajacidn.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:

En una posicidén cbémoda y con los ojos cerrados.

Esta actividad la comenzaremos con la auto-sugestidn.
Le pediremos a los alumnos que repitan mentalmente esta
frase: ‘‘mis brazos y mis piernas estédn muy pesadas’’, y
tienen que imaginarse esa sensacidén de pesadez, como si

tuviesen unos ‘‘lastres’’ en los tobillos y en las mufiecas.

Después pasaremos a la concentracién.

Los alumnos tendran que concentrarse muy bien en esa
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sensacién de pesadez durante unos 2 minutos aproximadamente.

Y por ultimo, tendrdn que imaginarse que se quitan esos
‘‘lastres’’ y sus Dbrazos y sus piernas se relajan después de

haber mantenido ese peso.

Explicacién:
Esta actividad basada en el método de Schultz utiliza la
auto-sugestidén para provocar esa sensacidn de pesadez en las

extremidades ayudando asi a los alumnos a calmarse y a

relajarse.

Tabla XI. Cufda motriz 10.

RESPIRACION ALTERNADA
(FOSAS NASALES)

Objetivo: Mejorar la concentracidén, reducir el estrés y

equilibrar el sistema nervioso.

Duracién: 3-5 minutos. Espacio: Aula.

Desarrollo:
Los alumnos van a estar sentados con la espalda recta y los

dos pies bien apoyados en el suelo.

1°. Les pediremos que cierren la fosa nasal derecha con el

pulgar.

2°. Inhalar: tendrdn que inhalar por la fosa nasal izquierda

contando hasta 4 segundos.

3°. Cambio: realizardn un cambio, tendrdn que cerrar la fosa

nasal izquierda.
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4°., Exhalar: exhalardn por la fosa nasal derecha en otros 4

segundos.

Esta dinédmica se podrd repetir hasta 10 veces.

Explicacién:
Esta técnica de respiracién alternada por las fosas nasales,
es muy eficaz para el equilibrio del sistema nervioso y la
concentracién, ya que ayuda a ambos hemisferios del cerebro
a sincronizarse, reduciendo asi la ansiedad y el estrés.
Incorporar esta técnica en la rutina de los alumnos es muy
beneficioso, ya que nos solo promueve la mejora de la
respiracién, también van tomando conciencia y un mayor

control sobre sus estados tanto emocionales como fisicos.

6. CONCLUSIONES
La realizaciédn de este TFG nos ha permitido conocer mucho mejor la
importancia del Dbienestar en el alumnado de Educacién Primaria. La
documentacién que he ido wutilizando en todo este trabajo sobre el
bienestar, la relajacidén y respiracidén y la implementaciédn de estas en
cufias motrices ha sido <clave para poder sentar Dbien las bases del

aprendizaje.

Un inconveniente que me he podido encontrar, es que este tema no estd muy a
la orden del dia, ya que la importancia del cuerpo solo la trabajan en el
4drea de Educacién Fisica, pero es muy importante también en el dia a dia,
como bien he mencionado en este trabajo, las cufias motrices que he disefiado
sobre la relajacién y la respiracidén se pueden trabajar en cualquier &area

ya que segUn varios autores se ha demostrado que es una herramienta muy
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util y efectiva para mejorar el bienestar tanto fisico como emocional de

los alumnos.

A través de las diez cufias motrices, que alternan técnicas de relajacidn
basadas en los métodos de Schultz y Jacobson y los ejercicios de
respiracién, se podréd observar los beneficios que refuerzan la importancia
de incorporar estas préacticas en el centro educativo y en la vida familiar
de los nifios, ya que estas técnicas reducen el estrés y la ansiedad, ademés
de poder gestionar sus emociones proporciondndoles Therramientas muy
efectivas para poder enfrentarse a situaciones estresantes o incluso de

conflicto.

También mejora la concentracidén y la atencidén durante periodos més largos
de tiempo, ya que no solo ayudan a oxigenar el cerebro, sino que también
fomentan la atencidén y claridad mental, y creo que es muy importante para
tener un aprendizaje efectivo y significativo. Esta serie de actividades
también ayudan a identificar y diferenciar los estados de tensidén vy
relajacidén de sus cuerpos. Esta conciencia es fundamental para poder
desarrollar habilidades de auto-regulacién emocional, autocontrol,
permitiendo de esta forma que los alumnos puedan responder de una forma més
adecuada a distintas situaciones. Ademéds de todos estos beneficios, estas
técnicas fomentan hébitos mas saludables, mejora las relaciones

interpersonales y aumentan la autoestima y la confianza en si mismos.

Aunque esta propuesta no se ha podido llevar a cabo a la préactica, pero ha
sido disefiada para alumnos de un 5° de EP, consideramos que es un proyecto
apto y muy interesante para llevarse a cabo en cualquier aula, y creo que
puede dar muy buenos resultados. Por esto mismo, la propuesta estd disefada
para realizarse en todo el curso escolar, para que pueda ser significativo
para los alumnos, y para que vayan tomando conciencia de su cuerpo y de su

mente y no solo en el &mbito escolar, también en su vida diaria.

Después de todo lo que he aprendido a lo largo de estos cuatro afios en el
grado y de la dedicacidén a este TFG, tengo mas claro que el bienestar del
cuerpo y de la mente es fundamental y que necesita ser méds atendido para

fomentar asi un mejor rendimiento y unas mejores relaciones entre ellos.

Por otro lado, a la hora de disefiar las cufias motrices, he tenido en cuenta

tanto los objetivos para el trabajo:

- Investigar los beneficios de las técnicas de relajacidén y respiracidn

en el admbito educativo.

- Conocer 1los conceptos de bienestar, relajacibdn, respiracidén y de

cufias motrices.

- Disefiar una propuesta didactica de cufias motrices sobre la relajacidn

y respiracidén para alumnos de Educacidén Primaria.
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Como los objetivos marcados para la propuesta de intervencidn:

El primer objetivo es: desarrollar hdbitos de trabajo individual y de
equipo, de esfuerzo y de responsabilidad en el estudio, asi como actitudes
de confianza en si mismo, sentido critico, iniciativa personal, curiosidad,
interés 'y creatividad en el aprendizaje, 'y espiritu emprendedor.
Consideramos que este objetivo se ha logrado ya que con la préactica de las
técnicas de relajacidén y respiracidédn promueven el desarrollo del trabajo
colectivo e individual, el esfuerzo y la responsabilidad y ademés fomentan
actitudes tanto de confianza, como de sentido critico, despierta el interés
y la creatividad de los alumnos, ya que no solo mejora el bienestar de los
alumnos, sino que también adgquieren actitudes y habilidades esenciales para

su desarrollo integral.

El segundo objetivo es: adquirir habilidades para la resolucidén pacifica de
conflictos y la prevencién de la violencia, que les permitan desenvolverse
con autonomia en el dmbito escolar y familiar, asi como en los grupos
sociales con los que se relacionan. Este objetivo nos ha servido para ver
como la implementacidén de las técnicas de relajacidn y respiracidn ayudan a
los alumnos a gestionar sus emociones y reducir el estrés, lo que es
fundamental para poder abordar situaciones de conflicto de manera calmada y
racional y resolverlos de una forma pacifica, permitiendo asi a los alumnos
desenvolverse con autonomia en el ambito familiar, escolar y en sus grupos

sociales.

E1l tercer objetivo es: valorar la higiene y la salud, aceptar el propio
cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la educaciodn
fisica, el deporte y la alimentacidon como medios para favorecer el
desarrollo personal y social. Consideramos que este objetivo se ha
conseguido, vya que con las técnicas empleadas no solo se mejora el
bienestar fisico y emocional, también inculcan valores fundamentales de
respeto, aceptacién y de un cuidado personal y social donde se les ayuda a
llevar un estilo de vida saludable. Ya que la implementacién de la
relajacién y la respiracidén promueven la higiene y la salud, aceptando el
propio cuerpo y el de los demés, para favorecer el desarrollo social vy

personal de los alumnos.

Y por ultimo, el objetivo: desarrollar sus capacidades afectivas en todos
los ambitos de la personalidad y en sus relaciones con las demds personas,
asi «como una actitud contraria a la violencia, a Jlos prejuicios y
estereotipos de cualquier tipo. Nos ha servido para comprobar, que a través

de las técnicas de relajacidén y respiracidén promueven la empatia y un
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entendimiento mutuo, ayudando de esta forma a los alumnos a conectar méas
con sus compafieros y a respetarles, reduciendo el comportamiento violento y
adoptando estrategias para resolver situaciones de conflicto y manejar el

estrés de una forma racional.

Estos objetivos nos conducen a nuestro objetivo general: implementar
estrategias educativas basadas en técnicas de relajacidén y respiracidon para
promover el bienestar de los alumnos en Educacidn Primaria, mejorando asi
su capacidad de concentracién, manejo del estrés y su desarrollo integral.
Hemos podido constatar dos cuestiones a través de este Trabajo de Fin de
Grado, la primera, que la implementacién de las cufias motrices basadas en
las técnica de relajacidén y respiracidn son Utiles para el desarrollo del

alumnado, no solo en el admbito escolar, sino también en su vida diaria.

A partir de la bibliografia estudiada y de esta propuesta de intervencidn
podemos concluir que el bienestar en los alumnos de Educacién Primaria es
fundamental y eficaz para la mejora de multiples cosas ya mencionadas

anteriormente.

Todas estas capacidades deberian ser asumidas por el sistema educativo, vya
que como dicen muchos autores, la importancia del cuerpo y de la mente es
fundamental para el desarrollo integral del alumnado, facilitando el
crecimiento de los nifios y desarrollando capacidades para que puedan

enfrentarse a mtltiples situaciones de la vida, no solo en la escuela.

Por lo tanto, aunque esta propuesta estd disefiada para alumnos de quinto
grado, es 1importante empezar a fomentarlo desde la etapa de Educaciédn
Infantil y extenderse hasta la Educacidén Primaria, por lo que dejar fuera
todo el tema del bienestar fisico y mental no tiene ningin sentido, si en
el sistema educativo se busca la formacidn integral, y con estas practicas
son capaces de manipular, experimentar, observar, ser conscientes vy
resolver situaciones que se van encontrando a lo largo de todo su proceso

de enseflanza-aprendizaje.

En definitiva, estas técnicas de relajacién y respiracidn para promover el
bienestar pueden ser muy eficaces en los nifios, ademés de que ofrecen un
enfoque préactico y muy accesible para integrar actividades de bienestar en
la vida diaria. La reduccidén del estrés y de la ansiedad, la mejora de
concentracidén y atencidn, el desarrollo de la conciencia del propio cuerpo
y el fomento de habitos saludables son solamente algunos de los beneficios,
entre otros. Y creo gque si se sigue investigando y desarrollando estas

practicas, se puede seguir mejorando la calidad de vida de los nifios y
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prepararles mucho mejor para enfrentar su futuro con confianza vy

resiliencia.

Para finalizar, una vez terminado este trabajo, considero que aun hay mucho
por trabajar en este tema, la relajacidén y la respiracidén siempre ha tenido
miltiples beneficios, y creo que combinando ambas hace que a los alumnos le
pueda llamar la atencidn, ya que su imaginacidén es infinita y para ellos el
inventar y crear es algo que apenas tienen que pensar y todo ello creo que
es factor importante a tener en cuenta en este tipo de actividades, ya que
si se llevan bien a cabo, ademds de ser entretenido, es muy beneficioso

para ellos.
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8. ANEXOS

Anexo I.
Rubrica de Evaluacidn:

P\

Facultad de Educacion

/)' de Segovia

Alumno/a | Cuda Compromiso Ejecucién Concentracién Observaciones
Motriz (1-4) Técnicas (1-4)
(1-4)
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Facultad de Educacion

’i\\\ &' de Segovia

COMPROMISO:

- MUY SATISFACTORIO (4): Participa de manera constante e involucrado en

toda la cufila motriz.

- SATISFACTORIO (3): Participa con interés en la mayor parte de la cufla

motriz.
- NECESITA MEJORAR (2): Participa poco y se distrae con frecuencia.

- INSUFICIENTE (1): Apenas participa y no muestra interés.

EJECUCION DE TECNICAS:

- MUY SATISFACTORIO (4): Ejecuta las técnicas correctamente y sigue las

instrucciones.

- SATISFACTORIO (3): Ejecuta la mayoria de técnicas correctamente

aunque con alguna correccién.

- NECESITA MEJORAR (2): Tiene dificultades para ejecutar correctamente

las técnicas y necesita muchas correcciones.

- INSUFICIENTE (1): No sigue ninguna instruccién y necesita constantes

correcciones.

CONCENTRACION:

- MUY SATISFACTORIO (4): Mantiene la concentracidén durante toda la cufia

motriz.

- SATISFACTORIO (3): Mantiene 1la concentracién la mayor parte del

tiempo, con pocas distracciones.

- NECESITA MEJORAR (2): Se distrae facilmente y pierde la concentracidn

algunas veces.

- INSUFICIENTE (1l): Apenas se concentra y se distrae continuamente.
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Anexo II.

Reflexidén y andlisis (cada dos cufas motrices).

Ejemplo:

Facultad de Educacion

A /),' de Segovia

Alumno/a

Reflexidn

Observaciones

Muestra un alto nivel

de compromiso y de

concentraciodn. La
ejecucidn de las
técnicas es casi

perfecta, pero necesita
mejorar un poco en la

respiracién profunda.

Se recomienda dar
alguna instruccidén més
tanto visuales como
auditivas para mejorar
la técnica de

respiracién.

Participa activamente
pero se distrae a

veces. La ejecucidén de

Se recomienda realizar
ejercicios de

concentracidén y prestar

las técnicas necesita | atencidn

mejorar. individualizada para
que mejore la
participaciédn.

Mantiene la | Se recomienda reforzar

concentracidn alguna préactica con

intermitente. Necesita | ejercicios algo mas

mejorar guiados.

considerablemente las

técnicas de ejecucidn.
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