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RESUMEN

La intencion del presente trabajo de final de grado es proponer el yoga como
respuesta adecuada para paliar comportamientos negativos en las aulas de Educacion

Infantil.

El alumnado tiende a generar problemas de atencion y concentracién en el aula.
Estas conductas manifiestan la necesidad de recurrir a estrategias y adecuar instrumentos
para mejorar estos aspectos, mejorando la calidad de la ensefianza—aprendizaje y

poniendo el énfasis en la formacién personal y social del alumnado.

El objetivo principal de esta investigacion es dotar a los docentes de una
herramienta alternativa, el yoga, a los contenidos convencionales, mediante una guia que
explica, paso a paso, como integrarlo en el aula. Logrando que el alumnado interiorice y
mejore la propia capacidad de concentracion, relajacion y atencién; sin olvidar que, el uso
de dicho manual, ayudara a mejorar el entorno del aula logrando un desarrollo y un

proceso de aprendizaje mas 6ptimo del alumnado.

Palabras clave: Yoga; Comportamientos negativos; Atencién; Concentracion; Recurso;

Estrategias Relajacion.
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ABSTRACT

The intention of this degree’s final dissertation is to offer Yoga as an adequate tool to

modify negative behaviours inside our Pre- School Classrooms.

Our pupils tend to generate attention and concentration problems at the classroom.
These manners manifest the need of undertaking strategies and adequate the necessary
tools to improve the quality of teaching, learning and emphasize on our students personal

and social development.

The main target for this investigation is to offer teachers an alternative tool like Yoga
different to conventional ones, by using a guide which will explain step by step how to
integrate it at the classroom. Therefore we will achieve that our students interiorize and
improve their own concentration capacities, relaxation and attention abilities, without
forgetting that by using this guide we will be helping in improving our classrooms,

surroundings and achieving an optimum teaching and development process for students.

Keywords: Yoga, Negative behaviours, Attention, Concentration, Resource, Relaxation

Strategies.



unir

UNIVERSIDAD

DELARIOA

LLAVATA PONS, Ana

INDICE
1. INTRODUCCION DEL TRABAJO ..cuieuiuiueninnenensennsenrnnrnnennsenennes 5
2. OBJIETIVOS ittt rii i tie it saa s s saerassasaaranranransnrasnnsansnnse 6
2.1  OBJETIVO GENERAL...cttuuerierenrerrerenserserensesseressessersssersersssersesaseseens 6
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.cuuciitttuuerierenrerreressereerensessersssessersssssmmesenes 7
3. MARCO TEORICO . tuituieuienienrenrnnrensensensenssssessensessensesssnsassnnsensnns 7
3.1 (QUE ESEL YOGA?, SU HISTORIA...ciitteueererrensrerransserssssssenmmsessennas 7
3.2 LOS OCHO NIVELES DEL YOGA CLASICO....cittterirerrensiereannsersnnnnn. 8
3.3 LA ENSENANZA DEL YOGA . ..cuueiiireriiierentsiernsssieressssiemessessersssssenes. 9
3.4 BENEFICIOS DEL YOGA . .iutiitttiittererernserensesersseiersssiesssssmessemeesenssens 10
3.5 EJEMPLOS DE YOGA EN LA ESCUELA....ciitteereererrnnerierrnnesserennnsenns 11
36 ¢QUE HACER ANTES, DURANTE Y DESPUES DE HACER
0 17N 13
3.7 RELACION ENTRE EL CURRICULUM DE EDUCACION INFANTIL Y EL
R 1 TR 14
4. CONTEXTUALIZACION DE LA PROPUESTA .c.iuiiieiereereenseesens 18
4.1 CARACTERISTICAS DEL ENTORNO ESCOLAR...ccuerirrennereerenereerenne. 18
4.2 CARACTERISTICAS DEL ALUMNADO.....ccuuuererrnnnererrensieemanssersananns 20
5. PROYECTO EDUCATIVO . uiittireiremrierieresnnsnasansinrsnnsnnrnnsnrnenns 21
51 METODOLOGIA Y MATERIALES UTILIZADOS EN LA GUIA....c.cereeeene. 21
5.2  COMPETENCIAS..cittttieiitrerereemisseseeresssssesssseseesssssseemsssessessssessesarens 21
53 RELACION DEL PROYECTO CON LOS OBJETIVOS DE LAS
AREAS. . tteieiieieieierte it rre st eraa e e ree s s e rea b e e ra b e e raa e araanrnaaa s 22
5.4 CONTENIDOS TRABAJADOS EN EL PROYECTO...ccveuueiiinennereereeenenes 24
55 DESARROLLO DE LA GUIA DIDACTICA..citueieeereerenrenrernerennrennnrens 25
5.5.1 INVESTIGACION PREVIA A LA CREACION DE LA GUIA
] 10X 03 1 U 25
5.5.2 INDICE DE LA GUIA DIDACTICA.ciutteereereaeremrennerennsennseennsen 26
5.5.3 ELABORACION DE LA GUIA DIDACTICA . .utttuerreerenrrenrenneennns 26



[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIQJA

© © N O

LLAVATA PONS, Ana

5.6 GUIA DIDACTICA PARA LA INTEGRACION DEL YOGA EN EL AULA DE

EDUCACION INFANTIL ceteetmueaeeermnererrnusserenssserensssernnsssernnsnssernnnes 27

56.1  ESTRUCTURA GENERAL DE LA GUIA..cccoiiiiiiiiiiinnnnnmnssnnnnnnns 27
5.6.2  PLANTEAMIENTO DE LAS SESIONES DE TRABAJO.....ccceveueee. 28
5.6.3  TEMPORALIZACION ...iiiiieuceieiemieneeremeseerennesesrnnsesernnsesseennnes 34
5.6.4  EVALUACION DEL PROYECTO eeitttitieerieeriessessesssssesssssssnnnnnns 34
CONCLUSIONES. .. ciiiiiesciiisec s rriiss s rssssn s ssnnn s snannmnnnnans 36
CONSIDERACIONES FINALES Y PROSPECTIVA DE FUTURO...... 37
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS...cuiiiieiieiirreresrnsensenssnsensensn 38
N N 0 1 P 40



[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIOJA

LLAVATA PONS, Ana

1. INTRODUCCION DEL TRABAJO

Soy Educadora Infantil. Llevo once afios trabajando dentro de las aulas. Tras
numerosas conversaciones con compafieros y con las familias de mi alumnado, ademas
de apoyarme en mis propias vivencias y mi experiencia como educadora, he podido
detectar que uno de los graves problemas a los que los docentes se enfrentan
actualmente es la rapidez y la facilidad con la que pierde la atencién y la concentracion en
el aula. Compruebo a diario que el alumnado llega a la escuela muy estimulado pero que,
cada vez mas, le es muy dificil concentrarse en una tarea concreta durante un
determinado tiempo establecido.

Mi motivacion no es otra que intentar buscar soluciones a este problema con el que
convivo en mi ejercicio profesional. El vertiginoso modo de aprender y de vivir en el que
crece y desarrolla el alumnado indica que existe la duda de si esta “velocidad y estrés” al
gue estan sometidos provoca en ellos y ellas una pérdida de la conciencia de si mismos,
de sus necesidades e inquietudes personales mas alla de lo establecido y globalizado.
Creo, como a continuacion iré exponiendo, que el yoga es un instrumento favorecedor
de la atencion, concentracion y relajacion. Parto de la hipétesis de que usando el yoga en
el aula, se mejorara la actitud de los alumnos y alumnas ante el aprendizaje y se
optimizara la labor docente.

La labor docente en la actualidad implica lograr cierto nimero de objetivos y
contenidos en un corto espacio de tiempo. La escuela se ha convertido en un reflejo,
como lo ha sido y serd siempre, de la sociedad del momento. Vivimos en lo que
denominariamos sociedad del “estrés” y de la “aceleracion” con una importante
retroalimentacion de informacién que les llega a los nifios y nifias, la quieran o no, a
través de demasiados estimulos. Una duda que me mueve a realizar este trabajo es si
este vertiginoso modo de aprender, lleva al alumnado a perder la conciencia de si
mismos, de sus necesidades e inquietudes personales mas alla de lo establecido y
globalizado. Los maestros/as indican, en numerosas ocasiones, la falta de tiempo para
encontrar los instrumentos que ayuden a solventar este problema de atencion y
concentracion en las aulas.

Estas pesquisas llevan a la creacion de este proyecto y la busqueda de una
herramienta util, simple, rapida y eficaz para poder dar un espacio no cuantitativo sino

cualitativo a la conciencia del “yo”, de la necesidad de frenar, tomar aire y poder seguir el



[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIOJA

LLAVATA PONS, Ana

ritmo establecido en las aulas y también en el entorno en el que se desarrollan los
alumnos.

El fin de este proyecto, como he dicho en el resumen que encabeza este trabajo,
es encontrar una estrategia para invitar a la relajacion, para asi lograr mantener la
concentracion y atencion de los alumnos mediante un método facil de aplicar y un
planteamiento asequible en cuanto a tiempo y organizacion de la actividad.

Mis inicios en el mundo del yoga, se remontan a cuando comencé a practicarlo
sola ya en el afio 2001 y, después, en familia. Me informé de varios cursos que ya existen
sobre el tema como los que ofrece la editorial Edelvives en sus “Jornadas Educativas” y
el taller “Iniciacion al Yoga para ninos” impartido en el centro “Yoga en Calicanto”
(Torrente- Valencia) y la lectura de numerosos libros y articulos cientificos que se han
escrito sobre el yoga y sus muchos beneficios.

El objetivo principal del uso del yoga sera ofrecer a los docentes, sin interrumpir la
dindmica del aula sino que tenga un impacto positivo que favorezca una mayor calidad
educativa, una herramienta para influir positivamente en el desarrollo, entendiendo el
desarrollo como los cambios que sufre el ser humano a lo largo de su vida y que implica la
maduracion del organismo y los estimulos del ambiente. Los docentes conseguiran
mediante la ensefianza de la practica del yoga que los alumnos y alumnas consigan
relajarse y controlen su concentracion, su atencion para adquirir un aprendizaje, una

educacion integral de su “yo”, de su persona.

2. OBJETIVOS

El objetivo del Trabajo Final de Grado (TFG) es ofrecer a los maestros y maestras
un instrumento de trabajo que les ofrezca la posibilidad de mejorar el rendimiento del
alumnado, el ambiente del grupo-clase y por tanto, las actitudes hacia el aprendizaje; para
ello, sera importante el autoconocimiento que se conseguird mediante la practica diaria
del yoga mejorando la relajacion, la atencion y la concentracion sin que ello perturbe al

ritmo y funcionamiento de las clases sino que enriquecera la vida en el aula.

2.1. OBJETIVO GENERAL
Elaborar un recurso didactico basado en la practica de la disciplina del yoga para

llevar a cabo en las aulas de Educacion Infantil.
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2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
- Dar a conocer los fundamentos basicos del yoga.
- Informar de los beneficios de la practica del yoga con nifios y nifias.
- Fomentar el aprendizaje activo del alumnado.

- Desarrollar las habilidades perceptivas, creativas, expresivas y motrices basicas
en el alumnado de Educacién Infantil.

- Desarrollar las areas cognitiva, afectiva, representativa, social y motora.

3. MARCO TEORICO
3.1. g,QUE ES EL YOGA?, SU HISTORIA

La palabra YOGA procede de una palabra de la antigua lengua de los Brahmanes y
se forma a partir de la raiz yug (juntar, unir, poner bajo el yugo) (Garcia, 2013, p.25).
Existen numerosas definiciones de la palabra YOGA pero la que designa Patanjali en el
libro | de su obra, “Yoga es parar las fluctuaciones de la mente” (Garcia, 2013, p.25) seria
la manera de atajar aquellos pensamientos y distracciones que agitan nuestra mente y
gue no nos dejan concentrarnos ni relajarnos. De aqui, el interés de utilizar esta disciplina

en la educacion para mejorar la concentracion de los alumnos y alumnas.

El yoga tiene como objetivo principal integrar todos los aspectos humanos (el fisico,
el mental, el espiritual y el emocional). Habitualmente nos referimos a estos de manera
individual cuando lo indicado seria no concebir un factor, un aspecto sin el otro lograr

integrarlos y equilibrarlos en una unidad (Gharote y De Vicente, 1985).

El yoga, como exponen Gharote y De Vicente (1985) y Vishnudevananda (1974)
estos cuatro factores humanos forman los cuatro grandes grupos en los que se divide el
yoga. Cada grupo trabaja uno de los factores:

- Karma yoga: senda de la accion, pone especial atencion al cuerpo fisico.

- Bhakti yoga: senda de las emociones.

-Raja yoga: la ciencia del control mental.
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- Gyana yoga (Samahdi): estado de superconciencia.

Estos cuatro caminos muestran las diferentes ramificaciones del yoga. Aportando
salud a nuestro cuerpo, estabilidad a las emociones y claridad a nuestros pensamientos.
Para lograr el nivel yoga, en el que el yogui es capaz de controlar totalmente su cuerpo y
su mente, Patanjali divide el proceso en ocho estadios o niveles, llamados Astanga yoga,
donde muestra la necesidad de trabajar cada uno de los niveles para alcanzar el objetivo
final del yoga.

En la guia didactica que propone este proyecto educativo se desarrollan los tres
aspectos fundamentales del ser humano el fisico, el mental y el emocional que son los
aspectos mas importantes para desarrollar, dejaremos de lado los dos ultimos niveles del
yoga que trabajan el aspecto espiritual, teniendo en cuenta la edad de los alumnos y
alumnas para los que va dirigido este manual.

Para introducirnos dentro del concepto del yoga realizamos un breve resumen de la
historia del yoga teniendo en cuenta la complejidad del tema.

Diferentes autores afirman que no se conoce con exactitud el momento en el que
se origind el concepto de yoga, Diaz y Mato (2004) indican que el origen del yoga seria
sobre el afio 3000 a.C. por lo tanto antes de los Vedas (libros sagrados hindues) y en
cambio otros autores como lyengar (2011) situarian su origen justamente estaria
enmarcado dentro de los Vedas. No obstante los autores si coinciden en el lugar de
procedencia del yoga que seria en la India.

Como he citado anteriormente, Patanjali fue el primero que, de forma escrita,
publicé la ciencia y las técnicas del yoga. Hasta ese momento, no existian registros
escritos sobre el yoga. Los conocimientos se transmitian, de manera oral, de generacién
en generacion.

Patanjali vivio alrededor del siglo Il a.C. Fue yogui y aprendi6é, como todos los
yoguis, de su maestro y escribié segun Desikachar (2009) sus Yoga-Sutras, donde se
recogen la informacién necesaria para que el maestro de yoga pueda llevar a cabo sus

ensefianzas a sus aprendices.

3.2. LOS OCHO NIVELES DEL YOGA CLASICO
Patanjali designa, en sus escritos, ocho partes o niveles del yoga que son:

1-YAMA: Mejora de nuestras relaciones con el entorno.
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2-NIYAMA: Eliminacion de toxinas y de pensamientos negativos.
3-ASANA: La postura.

4-PRANAYAMA: Control de la respiracion.

5-PRATYAHARA: Relajacion.

6-DHARANA: Concentracion.

7-DHYANA: Meditacion.

8-SAMADHI: Supraconciencia.

En el ambito educativo, los seis primeros niveles son los mas utiles para lograr
mejorar la concentracion y la actitud de los alumnos y alumnas ante el aprendizaje. Por
ello son los niveles en los que se basa la creacion de la guia, del recurso didactico de este
proyecto educativo.

El nivel Yama ayuda a trabajar las actitudes para relacionarse con el entorno; en el
niyama se produce la limpieza del cuerpo y la mente para comenzar a trabajar en el
asana la posicién de la postura; en especial, de la espalda. En pranayama trabaja la
respiracion para poder controlar la tension y; asi llegar a pratyahara donde se lograra la
relajacion y el control postural para conseguir llegar a dharana encaminado a la
concentracion.

El propésito de este trabajo es lograr llegar a este sexto nivel llamado dharana
(concentracion) y poder utilizar el yoga como una herramienta mediante el trabajo de esta
disciplina trabajando los aspectos interesantes para mejorar la actitud fisica y psiquica de

nuestros alumnos/as.

3.3. LA ENSENANZA DEL YOGA

El grupo de investigacion educativa RYE (Recherche sur le yoga dans |I"éducation -
investigacion sobre el yoga en la educacion) francés que investiga la inclusién de practicar
el yoga en las escuelas fundado por Micheline Flak en 1978. Estas técnicas se ensefian a
nivel universitario en las facultades de Pedagogia en Paris desde la década de 1990.
Desde el 2014 esta reconocida por el Ministerio de Educacion francés como complemento
en la educacion publica. En Espafia, desde 2011, existe una asociaciéon llamada AYE

(Asociacion Yoga en la escuela) cuyo trabajo es investigar, formar y difundir los principios
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de este método de inclusién del yoga en las escuelas, para mejorar las potencialidades

del alumnado. Para ello, el RYE destaca algunas recomendaciones muy importantes:

a- Los maestros deben formarse a través de un organismo oficial y competente.
b- La relajacion no debe durar mas de seis minutos para no perder la atencion

de los alumnos.

c- No se debe introducir la retencién ni la modificacion del ritmo respiratorio.
d- Los ejercicios deben adecuarse al nivel de los alumnos.
e- No se tiene en cuenta ni espiritualidad ni religion solo la parte fisica y

psiquica que la aplicacién de la disciplina del yoga trabaja.

f- Se trabaja en silencio para fomentar la mejora del proceso ensefianza-
aprendizaje.

0- El yoga se adapta a la escuela sin omitir la tradicion y las bases de esta

disciplina.

3.4. BENEFICIOS DEL YOGA

Los beneficios del yoga estan relacionados tanto a nivel fisico, psiquico como
emocional.
La Asociacion del yoga en la escuela (2014) y, en sus trabajos de investigacion, Calle
(1999) y Garcia (2013) muestran una lista de beneficios que aporta el yoga en el aula:

- Mejora la capacidad pulmonar.

- Incrementa la circulacion de la sangre.

- Favorece el crecimiento de los huesos.

- Previene futuros problemas posturales (sobre todo de espalda).

- Mejora el sistema inmunitario.

- Ayuda a eliminar el insomnio, se concilia el suefio con mayor facilidad.

- Reduce el estrés, ansiedad, tension... trabajando la relajacién y serenidad.

- Favorece el conocimiento de las emociones.

- Agiliza el pensamiento.

- Beneficia la atencion, concentracion y percepcion del entorno.

- Contribuye a mejorar la autoestima, confianza y seguridad en si mismo.

10
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Como indica Garcia (2013), los sentimientos, la expresion de los mismos como se
pretende conseguir realizando este proyecto educativo permiten desarrollar lazos
afectivos e implicar a los alumnos y alumnas en proyectos comunes estableciendo
vinculos llegando a compartir emociones , sentimientos... incluso al sentimiento de
empatia desde edades muy tempranas. Sin olvidar la importancia de que los alumnos y
alumnas se sientan felices consigo mismo y se reconozcan, trabajando la conciencia de
Sus emociones sin juicios, para asi tener una mejor relacion con el entorno.

La constitucion espafiola en su articulo 15, indica que la educacion tiene como
objetivo el desarrollo de la personalidad humana. Es por ello que pienso que esta
disciplina, el yoga, con sus valores morales y actitudinales ayudaran a educar a los nifios
y nifias para que se respeten a si mismos, respeten a su entorno y también a los demas.
Ademas, logrardn saber qué sienten en cada situacion, como expresar sus emociones,
mejoraran su autonomia y con todo ello, se evitaran futuras personas frustradas.

Este proyecto educativo, por la edad de los nifios y nifias, se centrard en trabajar
las emociones béasicas mediante las diferentes actividades que se muestran en el
desarrollo de la guia didactica.

En la guia didactica, que presento mas adelante, se trabaja de manera integral, los
seis primeros estadios o niveles del yoga como hemos explicado anteriormente; sin
embargo no se especifican cada uno de ellos sino que estan integrados en las diferentes
actividades que se ofreceran en la guia, a través del juego y el dialogo.

El yoga ayudara a los maestros y maestras a trabajar la no competiciéon o
diferenciacion de los alumnos entre ellos o consigo mismo sino que se fomentard,
mediante la practica del yoga, la aceptacion de cada uno de manera individual. Cada
alumno, descubriéndose lograra conocerse tal y como es.

Calle (1999) afirma que, por medio de las técnicas del yoga, se favorece que el
nifo conozca, de manera vivencial, su cuerpo, armonizando de esta manera cuerpo y
mente. Garcia (2013), aflade que el yoga nos muestra cémo eliminar los complejos que

tenemos en el interior sabiendo percibir lo positivo.
3.5. EJEMPLOS DE YOGA EN LA ESCUELA

El yoga es una herramienta educativa muy atil no solo en edades adultas sino que

debe serlo desde la primera infancia como indica Céspedes (2008) “el adulto ha ignorado

11
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por siglos el papel que juega la construccion de la emocionalidad sana en el logro de
objetivos que fija para sus nifios”. Efectivamente los seres humanos son personas
conscientes donde las emociones juegan un papel imprescindible en nifios y nifias en la
infancia. Para que los nifios y nifias sean felices deben desarrollar su capacidad para
reconocer y gestionar sus emociones, reacciones, sentimientos... Casassus (2006) dice
‘la capacidad emocional es la fuerza que nos impulsa a adaptar y transformar nuestros
entornos. Esta en el centro de nuestra capacidad de evolucionar. Por eso, es necesario
gue se reconozca su importancia de la misma forma que las habilidades intelectuales.”

En la actualidad, en numerosas escuelas de todo el mundo se incluye la practica
del yoga para desarrollar estas capacidades en los alumnos desde los primeros cursos de
Educaciéon Infantil. He querido recoger aqui algunos ejemplos de centros en nuestro
entorno espanol:

- I.LE.S. publico Montes Orientales de Granada, este centro trabaja sus

objetivos trabajando en la formacion de valores y actitudes teniendo en cuenta los
diferentes niveles de sus alumnos. Desde abril de 2014, el centro incluye la préactica del
yoga en secundaria dentro del horario escolar en centros publicos desarrollando la
inteligencia emocional, los sentimientos, respiracion, etc. y ha quedado demostrada la
gran aceptaciéon de los alumnos, docentes y padres que se benefician de esta iniciativa.

- El Colegio Sant Josep de Barcelona, es un colegio concertado que introduce

el yoga como una asignatura mas dentro del curriculo en horario lectivo, una vez por
semana en las aulas de primaria y de manera ocasional en infantil. El equipo docente de
este centro, destaca la mejora considerable que los alumnos han logrado, sobre todo,
aquellos con problemas de atencion, en este centro utilizan el yoga lyengar que se
caracteriza por los estiramientos y dinamismo de las posturas y la precisién de los
movimientos adaptandose a los alumnos que lo realizan.

- Escuela 2 de Valencia este centro educativo concertado introduce también la

asignatura del yoga en el curriculo dentro de la asignatura de Educacion Fisica en
primaria y en momentos puntuales en infantil. Se trabajan las posturas, la respiracion y la
meditacion y no solo con los alumnos también de vez en cuando realizan una sesion con
los padres de estos alumnos para que realicen las actividades que estan realizando sus

hijos y se integren en el proceso del aprendizaje de esta disciplina.

12
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También, he podido indagar que hay otros centros en Espafa que incluyen

el yoga como actividad extraescolar. Por poner algunos ejemplos:

- Montessori School

- Colegio San Cristobal (Castellon)

- Centro de Educacién Infantil L”Anec (Valencia)
- C.E.I.P. San Blas (Alicante)

- Liceo Franceés (Valencia) en este centro es en el que trabajo desde hace 11

afos. Se esta introduciendo el yoga en las aulas de tercero de Educacion Infantil de
manera ocasional. El éxito de su aplicacion, se recoge en la entrevista realizada a una

maestra del centro que trabaja el yoga en su aula tal y como puede verse en el Anexo 2.

A nivel mas internacional, destacan algunas escuelas que incluyen el yoga en sus

aulas:

- Mount Desert Elementary School (Maine, EEUU). En todas las aulas de los 4

a los 6 afos y todas las mafianas, se realizan sesiones cortas de yoga y sesiones mas
intensas de unos 40 minutos en algunos momentos del horario lectivo.

- St Paul’s Church of England Nusery & Primary School (England), en este

centro los alumnos de Primaria realizan una sesion de yoga por semana en el area de
Educacion Fisica.

- Colegio Madrigal (Chile). Este centro esta muy comprometido con la

necesidad de difundir la practica del yoga en la educacion a partir de su propia
experiencia ya que han visto que el empleo de esta herramienta mejora notablemente el

desarrollo integral de sus alumnos.

3.6. ¢QUE HACER ANTES, DURANTE Y DESPUES DE HACER YOGA?

La préctica del yoga en el alumnado de Educacion Infantil es una herramienta de
intervencién para el fomento de la salud y la calidad de vida de los nifios/as que lo
practican y, también, un modo de prevenir futuros comportamientos y habitos
inadecuados.

La practica de los ejercicios que se proponen en este proyecto trabajaran las tres
areas del curriculo de Educacion Infantil: conocimiento de si mismo y autonomia personal,

conocimiento del entorno y lenguajes; y comunicacion y representacion.
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Kojakovic (2006) especifica algunas recomendaciones a tener en cuenta
para la correcta practica del yoga con nifias y nifios, destacamos los siguientes puntos:

- Paralos nifios una o dos sesiones de yoga por semana es suficiente.

- Tras haber comido es mejor esperar un par de horas para la practica del yoga.

- Se debe utilizar ropa cdmoda (sin zapatos ni calcetines a poder ser, sin cinturones...)
para que puedan realizar todas las posturas de manera cémoda.

- El espacio para realizar la sesion debe ser tranquilo, ventilado y limpio para
desconectar e invitar a la relajacion sin interrupciones.

- Se respetara el estado emocional y fisico de los alumnos que puedan expresar su
cansancio, tristeza, alegria, etc. para adecuar la sesion respetando las necesidades
de los nifios.

- Es importante no fomentar la competitividad, cada uno ira logrando los retos conforme
a su ritmo, respetandolo y ayudando de manera positiva a su evolucion y mejora.

- Cada postura durard no mas de un par de respiraciones.

El objetivo sera lograr ofrecer una herramienta como es el yoga para que la utilicen
también en sus vidas, no solo en el aula, para ayudarles a controlarse a si mismos,

aceptarse positivamente, a relajarse...

3.7. RELACION ENTRE EL CURRICULUM DE EDUCACION INFANTIL Y EL
YOGA

En el Real Decreto 1630/2006 se indica que uno de los fines de la etapa de
Educacion Infantil es contribuir al desarrollo fisico, afectivo, social e intelectual de los
nifos y niflas. De igual modo, atender progresivamente su desarrollo afectivo, el
movimiento, los habitos y el control corporal entre otros puntos para los que la préactica del
yoga es de gran utilidad.

La LOMCE (Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad
educativa) recoge en el preambulo que la escuela no solo debe ser amparo de la
educacion como ideal de justicia social y bienestar facilitando el desarrollo de la persona 'y
su integracion en la sociedad sino que dicha educacion no debe ser Unicamente un
derecho. Ademas, debe responder a unos patrones de calidad sin olvidar la autonomia
que la LOMCE, en el aiio 2013, otorga a los centros. El yoga puede ser una respuesta

muy positiva a esa necesidad de mejorar la calidad educativa mediante un proceso de
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ensefianza del mismo guiado por los propios maestros; lo que les permitira conocer mas
a sus alumnos mediante esta actividad que conlleva una mejor relacion entre los iguales,
con los docentes y un aumento en la confianza y mejora de la afectividad. En definitiva,
se podra ofrecer un aprendizaje mas individualizado y adecuado al grupo con el que se
trabaja.

Por lo tanto, acogiéndonos a la LOMCE como base y utilizando el yoga como
herramienta podemos ayudar a los alumnos y alumnas a conocerse mejor, descubrirse y
dar sentido a muchas emociones que experimentan a lo largo de su aprendizaje y de sus
vivencias, consiguiendo que la practica de esta disciplina tenga un lugar importante en la
educacion.

La practica del yoga se realizara en un entorno seguro y de manera ladica.

Las maestras y los maestros, como guia, seran el motor de este proyecto para que
se convierta en un lazo comudn con los alumnos que, bien acompafiados por los docentes,
lograran los objetivos que anteriormente hemos descrito que esta guia didactica propone
alcanzar.

A continuacion, detallaremos como podemos utilizar la préactica del yoga para
contribuir a la consecucion de algunos objetivos del curriculum.

En el articulo 3 del Decreto 38/2008 se recogen los objetivos del segundo ciclo de
Educacion Infantil por el que se establece el curriculum de la Comunidad Valenciana que
han de contribuir a que los nifilos y nifias desarrollen capacidades como se detalla a

continuacion.

Relacion de los objetivos de ciclo con la practica del yoga.

OBJETIVOS DE CICLO Acomodaciones de la practica del yoga

(Decreto 28/2008, de 28 de marzo, del | para la adquisicion de los objetivos vy

Consell) nivel en el que se trabajan dichos
objetivos.
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a- Conocer su propio cuerpo y el
de los otros, y sus posibilidades de accion y
aprender a respetar las diferencias.

El yoga ayudara mediante la practica
de posturas a que los alumnos experimenten
y conozcan mejor Sus cuerpos, tomen
conciencia de sus capacidades y sus
limitaciones.

Trabajando por parejas aprenderan a
respetar las diferencias y ser menos
competitivos.

NIVEL ASANA Y PRANAYAMA.

b- Observar y explorar su entorno

familiar, natural y social.

El docente puede utilizar posturas
relacionadas con posturas simulando a
diferentes animales o elementos del entorno
natural (la postura del arbol, del gato...)

NIVEL YAMA Y NIYAMA.

c- Adquirir progresivamente

autonomia en sus actividades habituales.

Mediante la practica del yoga los
nifos irdn ganando confianza en si mismos
para ejecutar las posturas mejorando el
control de sus cuerpos y este desarrollo
fisico y psiquico les conllevard una mayor
autonomia.

NIVEL YAMA, NIYAMA; ASANAS Y
PRANAYAMA.

d- Desarrollar sus capacidades

afectivas.

Los alumnos trabajaran con su
maestro/a y sus compafieros creando un
vinculo afectivo y de respeto mutuo,
compartiendo sentimientos y sensaciones
gue ayudaran a desarrollar las capacidades
afectivas.
NIVEL

PRATYAHARA.

YAMA, NIYAMA Y

e- Relacionarse con los demas y
adquirir progresivamente pautas elementales
de convivencia y relacién social, asi como
resolucion

ejercitarse en la pacifica de

conflictos.

Teniendo en cuenta que el yoga en las
aulas se trabaja en grupo guiados por el/la
docente y se trabajara con respeto a los
compafieros y al adulto. Manteniendo la
atencion y trabajando una de las bases del

yoga que esa actitud pacifica y el
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entrenamiento moral.
NIVEL YAMA Y NIYAMA.

habilidades

lenguajes vy

f- Desarrollar
comunicativas en diferentes

formas de expresion.

Los alumnos con el yoga y sus
posturas trabajaran la expresion corporal y
compartiran las sensaciones y sentimientos
gue iran experimentando y mejoraran sus
habilidades comunicativas.

NIVEL YAMA, NIYAMA, ASANAS Y

PRANAYAMA.

g- Iniciarse en las habilidades
l6gico- mateméticas, en la lectoescritura y en

el movimiento, el gesto y el ritmo.

A través de las actividades creando
diferentes posturas de yoga los alumnos van
siguiendo el ritmo que marcard la profesora o
profesor para ejecutar los movimientos
indicados.

A su vez a lo largo de las sesiones se
marcan los tiempos o las repeticiones
iniciando a los alumnos en las habilidades
I6gico- matematicas de manera activa.

NIVEL ASANAS, PRANAYAMA Y

PRATYAHARA.

h- Descubrir la existencia de otras
lenguas en el marco de la Union Europea e

iniciar el conocimiento de una de ellas.

En la aplicacion del yoga podemos
utilizar otra lengua del marco europeo como
introducir

de

el francés o el inglés para

vocabulario en la exposicion las
diferentes posturas.
NIVEL YAMA, NIYAMA, ASANAS,

PRANAYAMA y PRATNAYAMA.

i- Conocer 'y apreciar las
manifestaciones culturales de su entorno,
mostrando interés y respeto hacia ellas, asi
otras culturas

como descubrir y respetar

proximas.

Motivaremos a los nifios buscando por

yoga 'y
las nuevas

internet el origen indio del

mostraremos asi utilizando

tecnologias conoceran otras  culturas

descubriéndolas y respetando la
multiculturalidad.

NIVEL YAMA.

17
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i Valorar las diversas Tras la actividad del yoga los alumnos
manifestaciones artisticas. podrdn mediante diferentes manifestaciones
artisticas como mandalas, dibujos de las
posturas, creando cuentos propios... lo
interesante de expresarse artisticamente y
libremente respetando las realizaciones
propias y las de los demés.

NIVEL YAMA Y NIYAMA.

k- Descubrir las tecnologias de la Existen numerosas aplicaciones
informacion y las comunicaciones. tecnolégicas relacionadas con el yoga para
favorecer el desarrollo de este obijetivo,
aplicaciones para tablets, reproduccion de
videos de posturas...

NIVEL YAMA y ASANAS.

Fuente: elaboracién propia

4. CONTEXTUALIZACION DE LA PROPUESTA

4.1 CARACTERISTICAS DEL ENTORNO

Pese a que la guia de practica del yoga que se define en este trabajo se puede
utilizar en cualquier centro, adecuandolo al entorno y al alumnado con el que se trabaje,
este proyecto se pondra en practica en el centro Liceo Francés de Valencia situado en la
ciudad de Paterna a 10 kildmetros de Valencia capital.

El Liceo Francés es un centro privado plurilingle de titularidad francesa, depende
de la AEFE (Agence pour l'enseignement francais a |'étranger- agencia para la
ensefianza del francés en el extranjero) que gestiona el centro financieramente,
pedagdgicamente y estructuralmente. Este centro educativo tiene un proyecto educativo

revisado cada cuatro afios basado en cuatro ejes como se observa en la Figura 1-
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Figura 1.- Proyecto de Centro Liceo Francés de Valencia.

EJE 1-Promover la EJE 2-Apertura del Lycée
excelencia educativa Francais de Valencia
francesa, plurilinglie e <:> hacia su entorno y el
intercultural al servicio ambito internacional.
del éxito para todos los

alumnos. II

EJE3- Contribuir a la
EJE 4-Hacer que el

proyeccion del Lycée
<:::> Francais de Valencia a
alumno/a sea el actor de

través de la
su proyecto de comunicacion interna y

El centro acoge a 1980 alumnos y alumnas, distribuidos en 74 aulas desde primero
de Educacion Infantil (Petite Section) a Segundo de Bachillerato (Terminale). Tabla 1.-

Tabla 1.- Equivalencia del sistema educativo Francés con el Espafiol.
Curso en el sistema educativo espaiol. Curso en el sistema educativo francés.
INFANTIL: 1°, 2° y 3° de infantil PS (petite section), MS (moyenne section), GS

(grande section)

COLLEGE: 6° de primaria, 1°, 2°, 3°y 4° ESO

6eme, 5eme, 4eme, 3eme y 2nde.
1° de bachillerato (Rama Humanidades; Rama lére L (lettres); 1ere ES (économie); lere S
Econdmicas; Rama Ciencias). (sciences).
2° de bachillerato(Rama Humanidades; Rama TL (terminale lettres); TES (terminale
Econdémicas; Rama Ciencias) économie); TS (terminale science)
Fuente: elaboracién propia.

El tipo de familias que acuden al centro proceden de un entorno socio- economico
medio- alto.
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El centro, en la etapa infantil, sigue el curriculum marcado por la legislacion
francesa aunque los alumnos tienen cuatro horas a la semana en las que se crea ese

vinculo con el sistema espafiol y la lengua local.

El centro posee la particularidad de centrar los cursos de educacion infantil en la
adquisicion del idioma, de habitos saludable, lograr una educacién emocional éptima...
dentro de esta caracteristica este proyecto tiene un lugar adecuado para trabajar con los
nifos y niflas sus capacidades de gestionar su conocimiento de si mismos, no solo

fisicamente sino también en el lado emocional.

El proyecto se centrard en el curso de tercero de Educacion Infantil (Grande

Section).

4.2 CARACTERISTICAS DEL ALUMNADO

El alumnado con el que se pone en practica este proyecto es de tercero de
Educacién Infantil (Grande Section) que tienen entre 5y 6 afios. Son alumnos y alumnas
gue llevan, la mayoria, escolarizados tres afios ya en el centro y que, por lo tanto, estan
familiarizados con el entorno, los compaferos, idioma y ritmo marcado por la propia
escuela.

En concreto, el proyecto se va a llevar a cabo en un aula con 28 alumnos (15
chicas y 13 chicos) en los que destacan dos alumnos con necesidades educativas,
diagnosticado uno con TDHA y otro de mutismo selectivo. Estos dos alumnos siguen el
ritmo del aula con normalidad. En el aula siempre hay una educadora infantil que realiza
el apoyo a la maestra tutora: Tener una educadora en el aula permite hacer hincapié en
gue los alumnos con dichas necesidades se sientan integrados, comodos y realicen las
actividades teniendo en cuenta sus ritmos particulares.

La edad en la que se pone en marcha el trabajo es la mas indicada teniendo en
cuenta las posturas que se trabajaran. El alumnado de esta edad, en su mayoria, se
encuentra un momento Optimo para la practica del yoga por el desarrollo motor y
representativo en el que se encuentra. En el apartado de consideraciones finales, se

introducira alguna variacion para poder llevar a cabo este proyecto en edades diferentes.
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5. PROYECTO EDUCATIVO

5.1 METODOLOGIA Y MATERIALES UTILIZADOS EN LA GUIA

La metodologia empleada en el proyecto es una metodologia magistral y
participativa. El docente sera el encargado de exponer y guiar cada una de las sesiones
y los alumnos/as seguiran las indicaciones. EI maestro/a participa de forma activa en las
actividades, fomentando la retroalimentacion, a través del dialogo, preguntando a los
nifios y nifias cdmo se han sentido, sus preferencias, qué sentimientos les sugieren los
ejercicios realizados, etc.

De esta manera, el docente conocera y reconocera las reacciones y sensaciones
gue van mostrando los nifilos/as y, posteriormente, podra evaluar el proyecto.

Los docentes deberan atender a la diversidad, evitando siempre la discriminacion
y planificando las diferentes actividades teniendo en cuenta los ritmos individuales del
alumnado, sus diferencias y necesidades.

La practica del yoga se realizar4 en un entorno divertido y seguro. El principio
ladico del juego favorecerd el aprendizaje y la participacion de los alumnos/as
motivandoles de manera creativa.

Materialmente no se precisa mas que la guia y las fichas que acomparfan a la
misma ya que la sala de motricidad ya posee suelo acolchado y no es preciso poner
colchonetas.

Si los docentes quieren proyectar las fichas en lugar de mostrarlas tendra que
prever la sala con anterioridad con un proyector ya que ya dispone de pantalla.

Como complemento si el maestro/a lo ve conveniente a partir de la Sesién 4- podra
poner musica de fondo para el momento de la relajacion en el ritual de salida ya que a
partir de la cuarta sesion los alumnos/as seran capaces de centrarse en si mismos con

mayor facilidad y escuchar la musica de fondo sin que les interrumpa en el proceso.

5.2 COMPETENCIAS.
Como expone la Legislacion vigente: Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educaciéon (LOE). A continuacion se muestran las competencias que se trabajan en el

presente proyecto.

Figura 2- Competencias y capacidades que se desarrollan en el proyecto.
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Competencia cultural y
artistica

o~ N

Autonomia e
iniciativa personal.
Competenciaen
Competencia para comunicacion linguistica.
aprender a aprender.
= e

Competencia social y
ciudadana.

Fuente: elaboracién propia.

Competenciaen el
conocimientoy la

interaccioén con el mundo
fisico.
7

COMPETENCIAS TRABAJADAS EN ESTE PROYECTO:

- Mostrar un conocimiento progresivo de su esquema corporal y del
control del mismo de manera global y sectorialmente.

- Manifestar confianza en si mismo, en sus posibilidades y
respetando las de los demas.

- Participar en las sesiones, mostrando destrezas motoras y
regulando la expresién de los sentimientos y emociones.

- Presentar autonomia e iniciativa en la practica de las actividades

consolidando las ensefanzas.

53 RELACION DEL PROYECTO CON LOS OBJETIVOS DE LAS AREAS.

Teniendo en cuenta la Legislacion vigente: Ley Orgéanica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacién (LOE), los objetivos trabajados son los siguientes:
Tabla 2- Objetivos por areas trabajados en este proyecto.
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+1- Formar una imagen ajustada y positiva de si mismos a traés?e\
la interaccion con los otros, desarrollando sentimientos de
autoestima y autonomia personal.
+2- Conocer su cuerpo, descubriendo las posibilidades de accion vy
de expresion, y coordinando y controlando cada vez con mayor
precision gestos y movimientos.
+3- Identificar los propios sentimientos, emociones, necesidades o
preferencias, y ser capaces de nominarlos, expresarlos vy
SR [lel NN comunicarlos a los demas, identificando v respetando, también, los
DE Si MISMO Y de los otros.
AUTONOMIA PERSONAL +4- Progresar en la adquisicion de habitos vy actitudes relacionados
con la seguridad, la higiene y el fortalecimiento de la salud,
apreciando v disfrutando de las situaciones cotidianas de equilibrio
y bienestar emocional. /

+1- Observar y explorar su entorno, generando interpretaciones

sobre algunas situaciones y hechos significativos, y mostrando

interes por su conocimiento.

+2- Relacionarse con los demas, interiorizando progresivamente

2 ee) ale v d0hier| las pautas de comportamiento social y ajustando su conducta a
DELENTORNO. ellas. y

~

+1- Utilizar la lengua como instrumento de comunicacion, de
representacion, aprendizaje y disfrute, de expresion de ideas y
sentimientos, y valorar la lengua oral como un medio de relacion
conlos demas y regulacion de la convivencia.

SRS .o Expresar emociones, sentimientos, deseos e ideas mediante
COMUNICACION Y Py RSy ey

REPRESENTACION.

FUENTE: Elaboracion propia.
OBJETIVOS DIDACTICOS QUE SE TRABAJAN EN EL PROYECTO:
- Desarrollar el juego simbdélico a través de representaciones de posturas.
- Mejorar la confianza en si mismos durante las actividades grupales.
- Practicar habilidades motrices experimentando diferentes posibilidades de movimiento
con las diferentes posturas trabajadas y adquiriendo mayor control.

- Interiorizar las normas durante las sesiones.
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- Experimentar a través de la representacion, el juego simbodlico y el movimiento,

recreando un entorno imaginario.

- Favorecer la concentracion y relajacion mediante la conciencia de la respiracion y las

posiciones corporales trabajadas.

- Expresar verbalmente las vivencias durante las sesiones.

- Representar a través de un dibujo el rol llevado a cabo en el juego simbdlico,

sensaciones y sentimientos.

- Favorecer la motivacion para ir con buena disposicion a las siguientes sesiones y al

aula.

54 CONTENIDOS TRABAJADOS EN EL PROYECTO.
En el presente proyecto se trabajan diferentes contenidos expuestos en la

Legislacion vigente: Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOE).

Tabla 3- Relacién de contenidos por areas y bloques que se trabajan en el proyecto.

CONOCIMIENTO
DEL ENTORNO.

AREA: Bloque 1: El cuerpo y la propia imagen (El cuerpo humano; el
CONOCIMIENTO DE | esquema corporal)
SIMISMO Y Bloque 2: Juego y movimiento (Gusto por el juego; comprension y
AUTONOMIA aceptacion de las reglas para jugar)
PERSONAL. Bloque 3: La actividad y la vida cotidiana (Habitos elementales de
organizacion, constancia, atencion, iniciativa y esfuerzo; valoracion
y gusto por el trabajo bien hecho por uno mismo y por los demas).
Bloque 4: El cuidado personal y la salud (Practica de habitos
saludables: Higiene corporal)
AREA: Bloque 1. Medio fisico: elementos, relaciones y medidas (El

cuerpo humano; situaciéon de si mismo y de los objetos en el

espacio; realizacion de desplazamientos orientados)

AREA:
LENGUAJES:
COMUNICACION Y
REPRESENTACION.

Bloque 1. Lenguaje verbal (Escuchar, hablar y conversar;
acercamiento a la literatura a través del cuento motor).

Bloque 2: Lenguaje artistico (Expresion de sentimientos y
emociones a traves del dibujo y de producciones; descubrimiento y
experimentacion de gestos y movimientos como recursos

corporales para la expresion y comunicacion.
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Bloque 4: Lenguaje corporal (Representacion de juegos
simbdlicos, individuales y compartidos; participacion en
actividades de dramatizacion, danzas, juego simbdlico y otros

juegos de expresién corporal.

Fuente: elaboracion propia.
CONTENIDOS TRABAJADOS EN EL PROYECTO EDUCATIVO:

- Desarrollo del juego simbdlico a través de la representacion de las diferentes posturas
gue se trabajan en las sesiones.

- Potenciacion de la confianza en si mismo en la realizacion de actividades grupales.

- Practica de habilidades motrices.

- Estimulacion del auto aprendizaje a través de la realizacion de las diferentes acciones
gue se indican en las sesiones de trabajo.

- Adquisicion de control de la motricidad a través de las diferentes posturas.

- Relajacion y concentracion a través de la respiracion y los movimientos controlados.

- Exploracion de las posibilidades de movimiento corporal.

- Expresion verbal del rol interpretado durante las sesiones..

- Estimulacion del pensamiento descentralizado a través del juego simbdlico.

- Experimentacion de las posibilidades de movimiento recreando un entorno imaginario.

- Expresion a través del dibujo de las vivencias y emociones sentidas durante el
proyecto.

- Relajacién y concentracién como base para ir con buena disposicion a la siguiente

sesion.

5.5 DESARROLLO DE LA GUIA DIDACTICA

5.5.1 INVESTIGACION PREVIA A LA CREACION DE LA GUIA DIDACTICA

Para poner en practica, de manera eficaz, la guia didactica en la que se centra el
proyecto se hace necesaria una fundamentacion tedrica y practica. La recopilacion de
informacion que ha permitido la redaccion del marco teorico y la elaboracion de la guia.
Destacando los siguientes aspectos de esta recopilacion:

- Reuvision bibliogréfica.
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- Consulta a especialistas de AYE (Asociacion de yoga en la escuela, profesores de
yoga)

- Visitas a centros escolares que practican yoga en Educacién Infantil como el centro
Escuela 2 de la Cafiada (Paterna- Valencia) o el Liceo Francés de Valencia con una
entrevista (anexo-2) a la maestra que lo imparte en su aula.

- Participacion en sesiones de Yoga Kundalini y Yoga en familia con motivo de la fiesta
del deporte de L’Eliana (Valencia) y la Asociacion de yoga integral de Aldaia
(Valencia).

5.5.2 INDICE DE LA GUIA DIDACTICA.,
En la tabla 4, se recogen tanto el titulo como el indice de la guia didactica
gue se propone en este proyecto.

Tabla 4.- Estructura de la guia.

) GUIA DIDACTICA PARA LA APLICACIQN
TITULO DEL YOGA EN EL AULA DE EDUCACION
INFANTIL.

1- Fichas guia de las posturas.

2- Diez aspectos a tener en cuenta
antes de comenzar cada sesion.

3- Recomendaciones para hacer
yoga en el aula.

4- Cuento para contextualizar las
posturas.

5- Material complementario.

5-1 Bibliografia complementaria.

INDICE 5-2 Formacion complementaria.

Fuente: Elaboracién propia

5.5.3 ELABORACION DE LA GUIA DIDACTICA

Tras la investigacion previa, el manual que se plantea en el proyecto esta basado
en trabajar las posturas del yoga, a través de la utilizacion de un cuento, creado para que
cada postura vaya acompafiada de una narracion motivadora y divertida logrando que los
alumnos/as realicen las diferentes posturas que se indican con una actitud participativa.
Tras la investigacion previa, se decide utilizar el cuento como la herramienta educativa

mas adecuada, teniendo en cuenta la edad de los alumnos/as. El cuento destaca como un
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meétodo interesante para presentar las actividades de un modo motivador y atractivo para
los niflos/as

Para trabajar con el alumnado se emplea una ficha guia para cada postura con el
fin de mostrarles, de manera representativa, la postura que deben realizar. Las fichas se
podran escanear y mostrar en una pantalla mas grande. En ellas, se ve a nifios y nifias
realizando la postura que se trabaja en ese momento.

Ademas las fichas y el cuento que acompafia cada ficha, se redacté un decalogo
orientado a ayudar al docente a prepararse para la sesidbn con recomendaciones previas a

la ejecucion.

5.6 GUIA DIDACTICA PARA LA INTEGRACION DEL YOGA EN EL AULA DE
EDUCACION INFANTIL.

5.6.1 ESTRUCTURA GENERAL DE LA GUIA

La guia didactica pretende ser un manual, un material a disposicion de los
maestros para trabajar con el alumnado con el objetivo de mejorar su atencion,
concentracion y relajacion. Su uso es facil y practico mostrando al docente el método a
seguir para la aplicacion del yoga.

La informacion de las fichas y el cuento seleccionado son accesibles y facil de
comprender ya que utilizan un lenguaje sencillo. La guia didactica tiene los siguientes
apartados incluidos en el anexo 1:

Fichas guia de las posturas:

Las fichas estan basadas en las fichas que ofrece www.eduyoga.es por ser
manejables, claras y practicas. Adecuandolas al proyecto que se quiere llevar a cabo,
cada ficha va numerada para una rapida localizacion y organizacion.

Por una cara, se encuentra el nombre de la postura, la foto de la posicion realizada
por nifios/as y, también, un dibujo que la representa.

En el reverso, se encuentra el cuento que va asociado a cada imagen asi como el
modo de realizar la postura e informacion sobre los beneficios de cada ejercicio para el
cuerpo y el estado de animo teniendo en cuenta explicaciones de Calle (1999), Kojakovic
(2006) y Yoga Bugs (2011). Las fichas estan pensadas para ser utilizadas por los
maestros/as pero también por el alumnado que podra, después, inventar nuevas historias

en pequefio grupo o con el grupo clase jugando a adivinar posturas, los nombres, etc. En
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definitiva, estas fichas seran una herramienta didactica participativa y activa por todos los
miembros de la comunidad educativa logrando asentar e interiorizar los aprendizajes que
se irdn descubriendo en cada sesion.

Diez aspectos a tener en cuenta antes de comenzar la sesién: Se proporciona al

docente una serie de pautas para tener en cuenta antes de poner en practica las sesiones
(anexo 1-).

Recomendaciones para hacer yoga en clase: A partir de indicaciones propuestas

por Kojakovic (2006) y por la Asociacion del yoga en la escuela (2014) se muestran una
serie de pautas a tener en cuenta antes de la practica del yoga en el aula (anexo 1-).

Cuento que acompafia cada posicién que se trabaja: A partir de la recopilacién de

informacion en este apartado se ofrece al docente la posibilidad de utilizar una
herramienta did4ctica tan enriqguecedora como son los cuentos desarrollados para ayudar
a que los alumnos/as realicen las diferentes posturas que se proponen en la guia de
manera motivadora y divertida. ElI cuento se estructura para que el maestro/a vaya
narrandolo a los nifios/as al inicio de la sesion y acaba con las posibles preguntas que se
pueden plantear al final de la clase. Cada postura ira acompafiada de un pequefio relato
(anexo 1-).

Material _complementario: En este apartado, se recopila material que se ha

considerado de interés para el docente, para completar su formacién o informacion sobre

el tema si lo desea.

5.6.2 PLANTEAMIENTO DE LAS SESIONES DE TRABAJO

A continuacién se plantean 4 sesiones en las que ir trabajando la guia didactica
(Anexo 1-), siempre teniendo en cuenta el ritmo y las caracteristicas de cada grupo/clase,
es un proyecto adaptable a todos los centros y alumnos/as con los que se pretenda poner
en préctica.

Para comenzar, se saludara a los alumnos/as, se descalzaran y se situaran en el
aula de psicomotricidad en el centro en forma de circulo. Las sesiones deben iniciarse con
una explicacion al alumnado comunicando lo que se va a hacer y fomentando en ellos una
actitud de escucha activa, silencio y relajacion para poder realizar la actividad lo mejor

posible (Ritual de Entrada).
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Al comienzo de la sesion, ya en el desarrollo de la sesion, se presentan las
posturas de manera inicial a los nifios, no se exigira a los niflos/as que realicen a la
primera la posicion correctamente sino que, progresivamente, lo logren con préactica y
adquisicion de control sobre sus cuerpos para, poco a poco, perfeccionar su ejecucion.

Los alumnos/as iran ganando confianza y conocimientos en el transcurso de las
diferentes sesiones y la presentacion de las posturas solo se hara con las nuevas ellos
mismos irdn reconociendo las que ya han trabajado.

Pese a que las sesiones estan disefiadas para que el maestro/a sea el guia,
cuando los alumnos/as hayan adquirido un nivel de destreza 6ptimo podran plantear ellos
mismos los cuentos y convertirse en guia de manera individual o grupal para los
compafieros. Por supuesto, supervisados por el docente pero se fomentara que ganen
confianza en si mismos.

Para finalizar en el ritual de salida los alumnos volveran a la calma, expresaran
sus sentimientos y sensaciones, y podran si lo desean al volver al aula.

A continuacién se muestran las sesiones gue se proponen en este Proyecto

Educativo:

PROYECTO EDUCATIVO: Sesion 1.

Duracion: 45 minutos Instalaciones: Sala de motricidad

Materiales: Guia didactica, fichas 1,2,3,4,14y 15

Curso: 3er curso del 2° ciclo de Educacion Infantil. NUmero de
alumnos/as:14/15

Ritual de Para comenzar la sesibn nos saludamos, nos descalzamos y nos
entrada colocamos en forma de circulo en la sala de motricidad que tiene suelo
acolchado. Todos de pie llamamos a la calma con voz serena, tranquila y
pausada intentando que los alumnos/as se sientan confiados y con
motivacion.

(a0
minutos)

’é'i'r - |En la guia (ANEXO 1- ) seguiremos las indicaciones que nos van

c’;, :,‘ indicando p_ara realizar el saludo gl sgl, a la tierra, el calentamiento previo

Ui ® |a cada actividad (en la guia se indica que para no quemarse hay que

ponerse crema solar y se van calentando brazos, barriga, piernas, caray

orejas), la posicién de la barca ficha 1 (anexo 1) y hacen el gesto de
ponerse el sombrero.
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Desarrollo
de la
sesion

(30
minutos)

Se mostrard al grupo todas las posturas que vamos a realizar durante la
sesion de manera rapida para que visualicen de manera global la
actividad y después con ayuda de la guia comenzaremos el cuento motor
gue acompafa cada postura.(2-3 minutos)

Con la guia en la mano el maestro/a ira contando cada paso de esta
mostrando las posiciones. Los alumnos/as escucharan la narracién donde
se les va contando una historia. En la historia dejamos en casa a nuestro
perrito y nuestro gatito por eso para despedirnos nos posicionamos y
realizamos la posicién de la Ficha 2 (Anexo 1). Comienza la aventura en
un mundo imaginario encontrdndonos con un precioso rio de peces
tropicales y para verlo bien frotamos nuestras manos y las colocamos
sobre nuestros ojos para relajar nuestra vista y poder ver a los peces,
realizaran la posicion del pez (Ficha 3- Anexol) y para finalizar nos
encontramos con las abejas, la posicion de la respiracion de la abeja
(Ficha 4- Anexol), que ayudara a los nifios/as a familiarizarse con el
control de la respiracion y por lo tanto de la relajacién y concentracion
mediante la respiracion consciente. Las abejas invitaran a todos a una
gran fiesta con otros animales que nos encontraremos en las siguientes
sesiones. Cada una de estas posiciones acompafnandolas de la narracion
gue corresponde logrando que el cuento motor promueva el interés y la
participacién de los alumnos. Es importante ir corrigiendo las posturas y
seguir el ritmo del grupo e ir explicando cémo se realiza, como ayuda a
nuestro cuerpo y como nos hace sentir realizarla, todo incluido también
en la guia.

Ritual de
salida

(5 minutos)

Es el tiempo final de la sesion, sentimos un poco de cansancio y
seguiremos la aventura en la siguiente clase, es momento de volver a la
calma, porque se ha hecho de noche con la fichas 14(Anexol) (la media
luna) que utilizaremos en cada sesion para finalizar.

Dejaremos tiempo para que uno a uno se expresen y cuenten lo que les
ha gustado, lo que no, sus sensaciones...Al llegar a clase o en otro
momento pueden realizar un dibujo sobre lo aprendido o el cuento para
reforzar sus aprendizajes.

PROYECTO EDUCATIVO: Sesion 2.

Duracion:

45 minutos Instalaciones: Sala de motricidad

Materiales: Guia didactica, fichasl,2,3,4,5,6,7 y 15

Curso: 3er curso del 2° ciclo de Educacion Infantil.

NUmero de

alumnos/as:14/15
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Ritual de
entrada

(10
minutos)

Para comenzar la sesibn nos saludamos, nos descalzamos y nos
colocamos en forma de circulo en la sala de motricidad que tiene suelo
acolchado. Llamamos a la calma con voz serena, tranquila y pausada
intentando que los alumnos/as se sientan confiados y con motivacion.

En la guia (Anexo 1-) seguiremos las indicaciones que nos va indicando
para realizar el saludo al sol, a la tierra, el calentamiento previo a cada
actividad, la posicion de la barca, hasta la posicion del sombrero. Antes
de comenzar recordaremos brevemente las posturas que realizamos en
la sesion 1. Les recordamos que nos despedimos de nuestro perrito y
nuestro gatito, vimos a los peces en el rio y nos encontramos con las
abejas. Realizamos las posturas (Fichas, 2,3 y 4- Anexo 1) para
mejorarlas y recordarlas.

Desarrollo
de la
sesion

(30
minutos)

Se mostrara al grupo todas las posturas que vamos a realizar durante la
sesion de manera rapida para que visualicen de manera global la
actividad y después con ayuda de la guia comenzaremos el cuento motor,
donde lo dejamos en la sesion 1-, que acompafia cada postura.(2-3
minutos)

Con la guia en la mano el maestro/a ira contando cada paso de esta
mostrando las posiciones. Los nifios/as recordaran que ibamos a una
fiesta en una montafia azul y al encontrarla realizaran las posicion de la
montafia (Ficha 5- Anexol), paseando por la montafia nos encontramos
con la familia Leén y realizando la posicion indicada (Eicha 7- Anexol) y
les invitamos a la fiesta de las abejas. Seguimos paseando y nos
encontramos un precioso arbol al que trepamos para saludar a la familia
Leon realizando la posicion de la Ficha 7- Anexo 1. Cada una de estas
posiciones acompafidndolas de la narracion que corresponde logrando
gue el cuento motor promueva el interés y la participacién de los alumnos,
gue sesion tras sesion deberan recordar las posiciones de las sesiones
anteriores. Es importante ir corrigiendo las posturas y seguir el ritmo del
grupo e ir explicando como se realiza, como ayuda a nuestro cuerpo y
como nos hace sentir realizarla, todo incluido también en la guia.

Ritual de
salida

(5 minutos)

Es el tiempo final de la sesién, es momento de volver a la calma, porque
esta oscureciendo con la fichas 14 (la media luna), el alumnado se
tumbara en el suelo con los ojos cerrados, en silencio y después poco a
poco iran moviéndose para sentarse en calma y escuchar al maestro/a y
a sus compafieros ya que dejaremos tiempo para que uno a uno se
expresen y cuenten lo que les ha gustado, lo que no, sus
sensaciones...Al llegar a clase o en otro momento pueden realizar un
dibujo sobre lo aprendido o el cuento para reforzar sus aprendizajes.

PROYECTO EDUCATIVO: Sesion 3.
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Duracion:

45 minutos Instalaciones: Sala de motricidad

Materiales: Guia didéactica, fichas 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,14 y 15

Curso: 3er curso del 2° ciclo de Educacion Infantil.

NUumero de
alumnos/as:14/15

Ritual de
entrada

(a0
minutos)

Para comenzar la sesion nos saludamos, nos descalzamos y nos
colocamos en forma de circulo en la sala de motricidad que tiene suelo
acolchado.

Llamamos a la calma con voz serena, tranquila y pausada intentando que
los alumnos/as se sientan confiados y con motivacion.

En la guia (Anexo 1-) seguiremos las indicaciones que nos va indicando
para realizar el saludo al sol, a la tierra, el calentamiento previo a cada
actividad, la posicion de la barca, hasta la posicion del sombrero. Antes
de comenzar recordaremos brevemente las posturas que realizamos en
la sesion 1y 2. (Eichas 2, 3, 4, 5,6 y 7). Los alumnos/as realizaran estas
posiciones mientras les indicamos todo el camino que hemaos recorrido en
nuestro “mundo imaginario” para ir interiorizando las posiciones, los
movimientos, respiraciones y motivarles a seguir realizando la actividad.

Desarrollo
de la
sesion

(30
minutos)

Se mostrara al grupo todas las posturas que vamos a realizar durante la
sesibn de manera rpida para que visualicen de manera global la
actividad y después con ayuda de la guia comenzaremos el cuento motor
gue acompafa cada postura.(2-3 minutos)

Con la guia en la mano el maestro/a ird contando cada paso de esta
mostrando las posiciones. Nos encontramos en el arbol en el que llegé la
noche y hace tanto calor que lo mejor que podemos hacer es leer un rato
hasta que atardezca y refresque un poco, realizamos la posicion del libro
(Eicha 8- Anexol). Seguimos paseando por la montafia y como no
sabemos el camino a la fiesta le preguntamos a el buho (Ficha 9-
Anexol), le agradecemos la ayuda y continuamos hasta que en el camino
nos encontramos con la cobra (Ficha 10- Anexol), a la que también
invitamos a la fiesta. Cada una de estas posiciones acompafiandolas de
la narracién que corresponde logrando que el cuento motor promueva el
interés y la participacion de los alumnos. Es importante ir corrigiendo las
posturas y seguir el ritmo del grupo e ir explicando como se realiza, como
ayuda a nuestro cuerpo y como nos hace sentir realizarla, todo incluido
también en la guia.

Ritual de
salida

(5 minutos)

Es el tiempo final de la sesién, es momento de volver a la calma, ya que
de nuevo anochece con la ficha 14 (la media luna). Hoy realizamos un
vuelo a la realidad como mariposas magicas con la ficha 15 (la mariposa)
gue utilizaremos para mejorar la concentracion y relajacion.
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Dejaremos tiempo para gue uno a uno se expresen y cuenten lo que les
ha gustado, lo que no, sus sensaciones...Al llegar a clase o en otro
momento pueden realizar un dibujo sobre lo aprendido o el cuento para
reforzar sus aprendizajes.

PROYECTO EDUCATIVO: Sesion 4.

Duracion: 45 minutos Instalaciones: Sala de motricidad

Materiales: Guia didéactica, fichas 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 y 15, musica de
ambiente para el momento del baile.

Curso: 3er curso del 2° ciclo de Educacion Infantil. NUmero de
alumnos/as:14/15

Ritual de Para comenzar la sesibn nos saludamos, nos descalzamos y nos
entrada colocamos en forma de circulo en la sala de motricidad que tiene suelo

acolchado.
(10

minutos) Llamamos a la calma con voz serena, tranquila y pausada intentando que
los alumnos/as se sientan confiados y con motivacion.

En la guia (ANEXO 1-) seguiremos las indicaciones que nos va indicando
para realizar el saludo al sol, a la tierra, el calentamiento previo a cada
actividad, la posicion de la barca, hasta la posicion del sombrero. Antes
de comenzar recordaremos brevemente las posturas que realizamos en
la sesion 1-2 y 3, con las fichas 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9y 10. El alumnado ya
las realiza con mas control y eso les motiva a aprender nuevas posiciones
y a involucrarse en el juego simbdélico de este proyecto.

Desarrollo | Se mostrara al grupo todas las posturas que vamos a realizar durante la
de la sesion de manera rapida para que visualicen de manera global la
sesion actividad y después con ayuda de la guia comenzaremos el cuento motor

(30 gue acompafa cada postura.(2-3 minutos)

minutos) Con la guia en la mano el maestro/a ira contando cada paso de esta
mostrando las posiciones. Hoy es un dia muy importante ya que hoy es la
gran fiesta que han organizado las abejas. Seguimos por la montafia y de
repente nos encontramos con un maravilloso lago donde nos
encontramos con el majestuoso cisne al que saludamos con su posicién e
invitamos a venir a la fiesta (Ficha 11- Anexol), y junto al cisne las
simpaticas ranas también invitadas a la fiesta (Ficha 12- Anexol).

Ya vemos la gran fiesta con todos los amigos que hemos encontrado en
estas semanas excepto a tortuga a la que ayudamos a llegar porque va
un poco mas despacito (Ficha 13- Anexol). Lleg6é el momento de bailar y
cada alumno/a podra elegir su posicién/animal preferido para disfrutar de
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la fiesta se puede poner musica de fondo en este momento...

Hasta que la musica cesa y llega la noche...

Ritual de Es el tiempo final de la sesién, es momento de volver a la calma con la
salida ficha 14 (la media luna) y la ficha 15 (la mariposa) volando llegamos a
nuestras camas, nos tapamos, cerramos los ojos tumbados, en silencio,

(5 minutos) pensando en toda la aventura que hemos vivido...

Dejaremos tiempo para gque uno a uno se expresen y cuenten lo que les
ha gustado, lo que no, sus sensaciones, si les ha gustado la aventura...Al
llegar a clase o en otro momento pueden realizar un dibujo sobre lo
aprendido o el cuento para reforzar sus aprendizajes.

5.6.3 TEMPORALIZACION

Las sesiones a desarrollar en Educacion Infantili se han planteado para ser
trabajadas en la hora de psicomotricidad, una vez por semana durante cuatro semanas
para comenzar, después el maestro/a puede repetir cada sesién o en su totalidad durante
el curso escolar o cuando lo crea conveniente. Pese a que la clase es de 29 alumnos al
estar presente la Educadora Infantil y disponer de dos horas por semana de la sala de
motricidad se divide el grupo en dos para trabajar de manera mas idénea con un grupo
mMenos NUMeroso.

Una o dos veces por semana se sugiere trabajar de manera puntual posturas
sueltas, practicando una o dos posturas para reafirmar en el alumnado los nombres de
cada posicion, podran realizar dibujos sobre sus posturas favoritas o el cuento que las
acompanfa. Se puede realizar este refuerzo cuando la maestra 0 maestro consideren, en
la hora de psicomotricidad, cuando estén mas dispersos, en la asamblea de la mafana,
etc. para que la practica del yoga se refuerce y los nifios y nifias puedan incluso expresar
lo que sienten al realizar las posiciones, sus sensaciones y pensamientos e ir modificando

y adecuando las conductas de actuaciéon con ayuda de este método.

5.6.4 EVALUACION DEL PROYECTO
Una vez creada la guia didactica de aplicacion de la practica de yoga para las aulas
de Educacion Infantil, se revisg, con la ayuda de una experta en yoga J. LL, con el

objetivo de detectar posibles errores posicionales o de pautas de actuacion.
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Teniendo en cuenta que trabajo como Educadora Infantil en el centro en el que se
pone en practica la guia, comparti previamente el material con la maestro tutor del aula
en el que se iba a trabajar y con los profesores especialistas del area de Educacion
Fisica para que pudieran evaluar si era adecuado para el grupo para el que se planteaba.
En concreto la maestra V. Soto que ya practica la actividad del yoga de manera puntual
con sus alumnos respondio a un cuestionado que le proporcioné (Anexo 2- ).

Las sesiones se realizaron en el aula dedicada exclusivamente para
psicomotricidad, ya que el aula cuenta con suelo acolchado y no es necesario colocar
esterillas. Los alumnos llevaban ropa comoda e iban descalzos.

Tras la puesta en practica de la primera sesion y con la observacion participante
del tutor del aula F. Labaille y un profesor de Educacion Fisica I. Saiz, realizamos una
pequefia asamblea para expresar sus opiniones y sensaciones. Tras las cuatro sesiones
respondieron a un cuestionario que les facilité (Anexo 3- ) La novedad desperté interés en
los docentes y se mostraron motivados por seguir trabajando en esta linea. El tutor F.
Labaille respondié junto con mi participacion a las tablas que preparé para ir analizando
alumno/a por alumno/a durante el proceso de aprendizaje y motivacion de cada uno de
ellos durante cada sesién y con la opinién del alumnado que con un sistema facil de
gomets también opinaban sobre sus sensaciones y actitudes fomentando la
autoevaluacion y la motivacion (Anexo 4- ), es decir que aunque el tutor fue el que evalué
a los alumnos/as ellos expresaron sus opiniones y sensaciones para que participaran en
su propia evaluacién y su progresion logrando una mayor implicacién y motivacion de los
nifos/as. Para evaluar la idoneidad de la practica del yoga en el grupo el docente
respondi6 a las preguntas detalladas en el Anexo 5.

De los resultados de los cuestionarios y las tablas se concluye que los maestros
valoran muy positivamente la actitud y predisposicion del alumnado, y que la practica del
proyecto puede ser una buena herramienta didactica.

Todos los alumnos/as del grupo participaron y mostraron interés por las sesiones
incluso aquellos alumnos para los que la concentracion y relajacion es mas dificil. Se
destacoO que, tras algunas sesiones, su actitud cambié y se mostraron mas implicados y

concentrados.
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El momento de la relajacion fue el mas complicado ya que los alumnos/as no estan
acostumbrados a estos ejercicios de relajacion pero, podemos decir que fue mejorando

conforme se realizaron las sesiones.

6 CONCLUSIONES

El comienzo de este trabajo, a pesar de practicar yoga desde hace afos y ser ésta
la motivacion que me llevd a realizar este proyecto, ha sido trabajoso ya que debia
conciliar mis conocimientos con las caracteristicas propias de la Educacion Infantil y para
ello debi implicarme en la necesidad de conocer y entender mas profundamente los
fundamentos béasicos del yoga para saber de qué estaba hablando. Una vez asimilada
esta fase, todo fluyé con normalidad para lograr crear una herramienta educativa practica
y Gtil que era mi objetivo principal.

Tras la elaboracion de la guia didactica, tuve la suerte de ponerla en practica en el
Liceo Francés de Valencia en uno de los grupos de tercero de Educacion Infantil al que
conozco bien porque trabajo con él como educadora. He podido comprobar como con
solo una sesion ya se han visto resultados, con un tono suave de voz y una buena
motivacion previa, el alumnado se muestra muy receptivo e implicado. Esta experiencia
personal se ha visto reforzada por la reaccién de otros maestros que lo han llevado a
cabo en sus aulas y han quedado gratamente sorprendidos por el resultado y los cambios
positivos en la actitud de sus alumnos a los que sienten mas calmados y atentos, como
han observado con ayuda de las tablas que han utilizado para evaluar la evolucién de los
alumnos/as (Anexo 4- ). A los docentes (V. Soto y F.Labaille) que participaron en el
proyecto les parecio una guia facil de utilizar y con resultados muy rapidos e interesantes
y siguen llevandolo a cabo de manera progresiva y continuada. Los alumnos/as con los
gue se pone en marcha el proyecto se muestran concentrados para reproducir cada
posicion pero dando lo mejor de ellos mismos sin sentirse los mejores si lo consiguen o
frustrados si no lo logran sino que lo viven de manera natural y progresivo se sienten
cémodos y felices con la actividad.

Por todo lo expuesto, se puede concluir que el objetivo final de este Trabajo de
final de Grado se ha conseguido ya que con la puesta en marcha de la guia didactica se
ha mejorado el ambiente de las aulas de Educacion Infantil y la atencion y concentracion

de los alumnos asi como su control corporal. Incluso aquellos alumnos/as con
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necesidades especiales como era el caso del aula con la que se puso en practica con un
alumno con TDHA y una alumna con mutismo selectivo que participaron activa y
positivamente en el proyecto sin sentirse fuera de lugar o frustrados por no lograr
objetivos ya que se respeta en todo momento la evolucién individual y personal de los
nifos/as. Ademas, el impacto sobre el ritmo escolar es minimo ya que se integra

perfectamente sin grandes cambios estructurales o de horarios.

7 CONSIDERACIONES FINALES

En la realizacion del trabajo he detectado algunas limitaciones que considero
importante destacar:

1- En la puesta en practica de la guia didactica he comprobado que el
maestro/a que va a impartir la sesion debe tener una formacién especifica minima o haber
practicado yoga anteriormente para poder identificar los errores posicionales de los
alumnos/as durante las sesiones. Por lo que mi propuesta en hacer hincapié en la
formacion del profesorado en esta linea ya que hay gran desconocimiento al respecto.

2- Teniendo en cuenta que el proyecto no solo se realiza en la hora de
psicomotricidad, sino que durante la semana se van trabajando pinceladas para asentar
los conocimientos es imprescindible la participacion e implicacibn de todos los
maestros/as que participan en la comunidad escolar para que sea un proyecto comun e
integrado. Siguiendo con la idea propuesta anteriormente, afiadiria que la formacion debe
hacerse a nivel de todo el equipo docente que forman, al menos, las etapas de
Educacion infantil y Primaria.

3- La practica del yoga en las escuelas, sobre todo en las aulas de infantil,
todavia no cuenta con una gran divulgacion y resulta dificil localizar centros educativos en
los que el yoga sea parte del curriculum. Normalmente, incluso si utiliza la practica del
yoga, de manera puntual, en las aulas no se especifica 0 no se introduce como parte de
sus curriculums. A pesar de esto, es cierto que es una herramienta educativa en auge y
gue, cada vez, son mas profesionales lo ponen en practica en sus aulas. Pienso que hay
gue seguir haciendo investigacién en este tema a través de proyectos, evaluacion de los
mismos, divulgacion de articulos cientificos al respecto, etc.

Las perspectivas de futuro que he podido extraer de este Trabajo de Fin de Grado

son:
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Por lo expuesto hasta el momento, considero que la aplicacion de la guia didactica
puede llevarse a la practica después de una formacion minima a los maestros/as que lo
van a llevar a cabo.

Si los maestros/as estan interesados y quieren implicarse, existen centros a nivel
local y nacional especializados en la formacion especifica de docentes para impartir yoga
en la escuela.

A su vez, seria interesante en el futuro seguir ahondando en teméticas
relacionadas tales como:

- La relacion del yoga con el desarrollo de las competencias basicas.

- Estudio del Programa Treva (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas al
Aula)

La especializacion para practicar yoga con alumnos/as con necesidades educativas

especiales.
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9 ANEXOS

ANEXO 1- Guia didactica para la aplicacion del yoga en el aula de

Educacion Infantil.

ANEXO 2- Entrevista a la profesora de Tercero de Infantil del segundo

ciclo V. Soto.

ANEXO 3- Cuestionario a I. Saiz (Profesor de Educacion Fisica) y F.
Labaille (maestro de la clase con la que hemos puesto en marcha el

proyecto de tercero del segundo ciclo de Educacion Infantil).

ANEXO 4- Tabla utilizada para evaluar a cada alumno/a individualmente

en el proceso del proyecto.

ANEXO 5- Cuestionario realizado a F. Labaille para evaluar la idoneidad

del proyecto.

ANEXO 6- Agradecimientos.

40



[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIOJA

LLAVATA PONS, Ana

ANEXO 1- Guia didactica para la aplicacion del yoga en el aula de
Educacion Infantil.
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FICHA 1- La barca

FICHA 1.- Labarca.

Cémeo- lo hacemos

Nwwnztwmmexme&we&o-wm&aopjefvnm
pmios y estinadas. [Incdinamos el thonco
Vwaﬂaowntanmofaopivunm,d&baf;mamm
q«weﬂweﬂmadoptzﬁw&mmd@umaVode
una banca. Mamtememos loa brazos estinados,
pomfdo@wmeﬂwgfo-.iYaﬂnme%am!

@ Csmeo ayudar o westro cuenpo-
. Re{umm lo, muscudatuna, abdominal, ru',eJu-

Fuente de todas las fichas: www.Eduyoga.es
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FICHA 2- El gato.

Noa arnredillamos con las mames tocande ol

suelo, Lo espalda plama y b caberza colgamdo.

R%T\AM/YTLOO« ?GLW&JIWMM‘YWMIZJ

mwnmh&m%hme&pec}\o

3 a,ﬂa,e/ypu.fda?fam,e&mm
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. LMthdehwanda?daMo
P'wfwwmwmwamemanaﬂ'ee/mfa,wbwm,_
?foc«onqa/mdeﬂa&domm
3 Comw-m‘udoa:mwatno-ﬁwrrm
.A%d.o, &m,fua/vﬂa,wnqp,e/rrwaomal
. Do semnaciém de biemestan
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FICHA 3- El pez.

Nwe/ytma/moo»&oca,annmf)aoomlﬂabr\mmm
eAztmadaa Colocamos las mames
G\X)ap Coq@nmcmpmh«wnm?a@m#wm
domos sobre loa codos, levantameos el towo.
Dwmwmbwbm?\mm ReA/runa
mpmhmmw«*mo«’wfaﬁwrm@ mieminas
vanﬁmwnmq«wwmwmpmddtamamo
fpﬁ/ma,t#oo»ﬂomora&mmm%m

@ Csmo- agudar o muestno- cuenpuo-
Re&xmtodoo&oamfo@ddzawuo-, la
%T\aldaelpedw?ela&dmnm
. Abre el necho
5 Eabixmufa(o@énqwnmd&ﬂabdomm

@ Cémo-aquda,aﬂmwot/wwnm
. Libena lo. amniedad
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FICHA 4- La abeja.

@fj Csmo- lo hacemos

Nos sentamos cémodamente. Noo tapomos
%@oﬁoowwwmymme}}dgdo%d{w?
mmhm?bmmb&m
haciendo el sonide de la abeja “zzzzz22". Si
cmnwmmfboo;o@mwnwntnwnm'méo Lo
pnads Uene de Yones de colores.

@ C&moaqudawnueoho-ﬁumm
. Ref'aéaﬂa,mmvte,, sobnetodo cuamdo estamos
nevsicsos o camaados
. Calma el sistemar mernsioso-
: Rdaéazzo.,caf}mpmdfyntno
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FICHA 5- La montafa.

ortaia la monrntara fa r

Nos aredillamos com las mames tocamdo- el
swelo. Doblamos los dedos de foo pies comtral
el swelo. Sacames aine o lo, naniz miemtras
mgmhopmma@ Eacondemos la, cabeza,
WMW.AWJMMM
mubfoo?%@wdmmﬁme&meﬂo-rwmm
(a/oi/rnad&mmom}l‘a/ﬁaiabﬁo'i/m!

@ C&mw&d&wmw
; Re&Jmmﬂoofmam?fa@pjmm
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”® Csmo ayudar o uestro bumon
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aamcio-

. Calma el cenelsno
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FICHA 6- El ledn.

el lesmr el lesn e

» ¥

\

Csmeo- lo hacemos

Nos semtamos emcima, de loa talones. Coloca -
mos las mames encima de las nodillas o en el
w&@o—mﬂa@pafmmhma&qﬁo iSamm'm
las ganras del lesnl Hombros nelajados.
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aﬁnunm(o@oamw&b&owaflmémmw Saca-
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FICHA 7- El arbol.

C&mtb'\acemgg

prmmwd&mm&xmme

. Refuenza pies, tobillos, gemelos y pi

@ Camo aypudar o nuiestro- avmon

. Me:joﬂ@e%equﬂ%ﬂo-?cemma f.q, - ;
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FICHA 8- El libro.
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FICHA 9- El baho.

siko el bahd ) biko ef baho ef bak

A

R G —
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FICHA 10- La cobra.
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FICHA 12- Larana.
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FICHA 14- La media luna.
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FICHA 15- La mariposa.
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2- Diez aspectos a tener en cuenta antes de comenzar cada sesion

El docente tiene que leer previamente el cuento completo y
preparar los materiales y el aula que sean necesarios.

Se trabaja en grupos reducidos de 15-20 alumnos.

El maestro/a desde el inicio de las sesiones debe dejar claro
al alumnado unas consignas de actuacién guiando la
actividad y pidiéndoles que se mantengan atentos y en calma
para poder seguir correctamente las indicaciones.

El maestro/a participara activamente en la sesion.

Se debe adaptar el tono de voz, gestos, expresiones... a
cada momento de la sesion para fomentar en los nifios el
interés, motivacion y participacion.

La duracién de cada posicion se ira adaptando al grupo clase
y a los progresos sin exceder los 20 minutos.

Las sesiones se empiezan sentados en el suelo con las
piernas cruzadas en el suelo acolchado o con esterillas.
Antes de comenzar el maestro/a mostrara de manera breve
las posturas nuevas que van a trabajar, les mostrara la
imagen, el nombre y como se llevan a cabo para reforzar el
interés por realizar cada posicion. A lo largo de la narracion
cada vez que aparezca una postura se les explicara a los
nifos/as paso a paso como ejecutarla.

9- En las primeras sesiones se entiende que las posturas, su
ejecucion, serd menos precisa que posteriormente cuando la
practica ayude a la confianza y por lo tanto mejor
conocimiento de sus cuerpos y una ejecucion mas correcta.

10-Cada alumno/a seguirda su ritmo de aprendizaje sin
presiones, de manera afectuosa y ayudandoles, incluso entre

ellos lograran sus objetivos individuales de manera que

fluyan los aprendizajes y disfruten el proceso.
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iBuenos dias chicos y chicas! Hoy vamos de aventura, nos adentraremos en un
cuento magico e increible donde viviremos grandes emociones...

¢, Os apetece? ¢Quién se quiere venir conmigo?

iMuy bien! jQué divertido! Antes de empezar veremos las posturas de los animales

y cosas que vamos a conocer y de los lugares que vamos a visitar hoy:

- Barca - Baho

- Libro - Cobra

- Pez - Cisne

- Abeja - Rana

- Montana - Tortuga

- Leon - Media Luna
- Arbol

(*) ElI maestro seleccionara qué posturas va a presentar a los alumnos/as en

cada sesion en funcion de los conocimientos previos de los nifios/as.

Espero que os hayan entrado ganas de visitar y conocer todo lo que os he
ensenado pero antes tenemos que conseguir dos cosas muy importantes...

Nos ponemos de pie sin movernos del sitio y separamos un poquito las piernas.
Para que el Sol brille durante toda nuestra aventura vamos a saludar saludarle

para que se ponga muy contento:
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Saludo al Sol: Estiramos bien los brazos hacia el cielo, lo méas alto que

podamos.

Miramos hacia el techo, giramos a derecha e izquierda rapido diciendo
bien fuerte: “jHola Sol!”.

Pero no queremos que la Tierra se ponga triste asi que vamos a saludarla también:

Saludo ala Tierra: Nos doblamos hacia delante, intentando tener las
piernas lo mas estiradas posible.
Estiramos los brazos, con las palmas de las manos mirando hacia el

suelo, giramos a derecha e izquierda rapido diciendo al mismo tiempo:
“{Hola Tierra!”.
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iMuy bien! ¢ Lo hacemos ahora todo seguido?: “jHola Sol!”, “jHola Tierra!”.
Como hemos saludado tan bien al Sol esté nos acomparfara durante toda la aventura por

€S0 Creo que sera buena idea ponernos crema para no quemarnos.

Primero un brazo (estiramos un brazo y con la palma de la mano damos palmaditas desde

-y

1

| 4

Ahora nos untamos de crema la barriga (hacemos circulos con las dos palmas de las

el hombro hasta la mano, recorriendo todo el brazo), ahora el otro brazo.

manos en la barriga, girando de fuera hacia dentro).

Seguramente os hace cosquillas qué divertido...
Ahora nos ponemos por las piernas (Damos suaves palmaditas de arriba abajo sin olvidar

los dedos de los pies).

Y ahora por la cara para no ponernos rojos como gambas (Masajeamos con los dedos los

mofletes)
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Seguimos por las orejas (masajeamos con los dedos las orejas desde el |6bulo hasta la
parte de arriba de abajo a arriba por el borde).

Para poder llegar al lugar magico al que queremos ir, tendremos que navegar en una

preciosa barca, pongdmonos en posicién para flotar por el agua tal y como muestra la
figura 1.

Figura 1: La barca.
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Nos ponemos un sombrerito y nos vamos (hacemos el gesto).

FASE PRINCIPAL.:

(DESARROLLO SESION 1-)

iDejamos a nuestro perrito y nuestro gatito en casa pero cuando volvamos les
contaremos todas nuestras aventuras!

FICHA 2: El perro y el gato
T e
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¢ Estais preparados para continuar? Alla vamos, uoooooo uaaaaaa, nos movemos con el

movimiento de las olas...

Mirad donde hemos llegado es un rio de peces tropicales de millones de colores, nos
vamos a poner las gafas magicas para poder ver todos los peces sin tener que meter la
cabeza en el agua (Frotamos las dos palmas de las manos y cuando las sentimos
calientes ponemos las palmas en los o0jos) y... ;Qué os parece?... ¢Es precioso

verdad?... ;Qué os parece si nos convertimos en peces para nadar un ratito?

FICHA 3: El pez.

Ahora seguimos nuestra aventura por este paraiso de la naturaleza pero escuchar... ahi

vemos las trabajadoras abejas que zumban fuerte como si sonara una melodia...
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FICHA 4: Respiracion de la abeja

iEnhorabuena lo habéis hecho tan bien que las abejas nos han invitado a una fiesta pero

tenemos que buscar el sitio... (Nos levantamos y en modo de prismaticos, colocamos las
manos e intentamos encontrar el camino mirando a un lado y otro...)

Alli esta la montafia azul donde disfrutaremos de la fiesta a la que nos han invitado las
abejas...

67



[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIQJA

LLAVATA PONS, Ana
(DESARROLLO SESION 2-)

FICHA 5: La montafa.

Subimos la montafia poco a poco a pasos sigilosos y alli esta grande y hermosa, la bella
leona, el ledn y bebé leon... invitémoslos a la fiesta, vamos a saludarlos...
(Realizamos la posicion tres veces una vez por personaje)

FICHA 6: El ledn.
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Seguimos nuestro paseo por la montafa...

Vemos un arbol... Y silo escalamos para saludar de lejos a la familia Ledn?
(Repetimos tres veces con cada pierna)

FICHA 7: El arbol.

(DESARROLLO SESION 3-)

jUf! Qué cansancio... tengo una idea... podemos leer un libro a la sombra del arbol para
descansar y relajarnos de este largo paseo...

FICHA 8: El libro.
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Bueno chicos/as tendremos que saber donde es la

fiesta ¢no?... pero nosotros no
conocemos esta montafia y si preguntamos a alguien.

.. imirad qué bien! El sefior buho
nos podra ayudar preguntémosile...

FICHA 9: El buho.

iGracias sefior buho le vemos en la fiesta! Sigamos nuestro camino pero vaya hay un
tronco muy raro en el camino... es la sefiora cobra... vamos a invitarla a la fiesta,
pongamonos en la posicién de la cobra para hablarle...

FICHA 10: La cobra.
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(DESARROLLO SESION 4-)

Durante el bello paseo vemos un lago azul, transparente y brillante. Alli encontramos
majestuoso al cisne, nos ponemos en la postura cisne nifilos/as asi podremos decirle al
cisne que podra lucir su esbelta figura en la fiesta de la cima de la montana...

FICHA 11: El cisne.

¢, Ois ese sonido? No solo estaba el cisne mirad que graciosas las ranas que también

quieren ser invitadas...
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FICHA 12: Larana.

Venga amigos/as ya casi hemos llegado vemos a todos los animales invitados menos la
tortuga que va un poquito mas despacito. jVamos a ayudarla!

FICHA 13: La tortuga.
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iYa estamos todos! Bailemos juntos... ;Qué bien lo estamos pasando? (el alumnado
podra elegir qué posicion les ha gustado mas, qué animal y realizarla para simular un

baile de animales) Pero se hace de noche...

VUELTA A LA CALMA:
(RITUAL DE SALIDA)
En el cielo se ve la luna hoy media solo, vamos a hacer como ella brillando en esta bella

noche estrellada.

FICHA 14: La media luna.
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Ahora que es hora de descansar antes de dormir tenemos que volver a nuestro mundo
lejos de esta magia para conseguirlo tenemos que aletear como mariposas magicas

muchas veces pero sin hacerlo muy deprisa...

FICHA 15: La mariposa.

(Vamos haciendo los gestos segun los describimos)
Y ahora que hemos llegado a nuestra cama, nos tapamos y cerramos los o0jos

tumbados... jQué bien se esta! Hay tanto silencio...

Miramos hacia arriba que bonito esta el cielo estrellado, y con los ojos cerrados vamos
recordando todos los animales que hemos encontrado, y todos los colores que habia en la

bella montafa, respiramos profundamente y nos quedamos unos segundos en silencio...

Ahora poco a poco empezamos a mover los dedos de los pies y las manos, poco a poco.
Levantamos los brazos moviéndolos suavemente. Subimos las rodillas al pecho y las
sujetamos con las manos, rodamos de un lado a otro y poco a poco nos quedamos

sentados.

¢0s ha gustado? ¢Qué es lo que mas os ha gustado? ¢Qué habéis sentido, estais

contentos...? (Les dejamos expresarse unos minutos).
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Nos ponemos de pie y nos ponemos en fila para marcharnos.
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4- Material complementario

5-1 Bibliografia complementaria
Titulo
Autor: Calle, R.

Editorial: Kairos

: Yoga para nifios

(Incluye explicaciéon de actividades, técnicas para ejecutarlas,

los beneficios que aporta...)

Titulo: Yoga para nifios

Autor: Kojakovic, M.

Editorial: Random House Mondadori S.A.

(Libro con ilustraciones muy coloridas para mostrar ejercicios

sencillos para nifios, son 17 posturas y ejercicios de relajacion)

Titulo: Yoga para nifios

Autor: Giammarinaro, M.; Lamure, D.
Editorial: Robinbook

(Incluye imagenes de los pasos para ejecutar las diferentes

posturas, propone series de posturas e indicaciones para
ejecutarlas diferenciando si las realiza un nifio/a o adulto/a)
Titulo: Ooommm Mmmoooo

Autor: Villegas, M.

Editorial: Villegas editores

(Se trabajan secuencias de relajacion, para su ejecuciéon paso a

paso, incluye CD con musica para acompaiiar)

Titulo: Tranquilos y atentos como una rana.

Autor: Snel, E.

Editorial: Kairos

(Proporciona herramientas para trabajar meditacién a través de

historias y ejercicios simples para los nifios, incluye audio
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cuentos y musica)

5-2 Formacién complementaria

NOMBRE SEDE WEB
Programa Valencia www.programacare.es
CARE
RYE Espafia | Hospitalet de | www.rye-yoga-educacion.es

Llobregat
(Barcelona)
AYE- Madrid www.yogaenlaescuela.org
Asociacion de
Yoga en la
Escuela
OM Shree Om | Granada www.christinemcardleoquendo.com/yogakids.
html
Universidad Girona www.fundacioudg.org
de Girona
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ANEXO 2- Entrevista a la profesora de Tercero de Infantil del segundo

ciclo V. Soto.

A continuacién, se muestran las preguntas correspondientes a la entrevista realizada a
una de las maestras de tercero de infantil del centro que ya trabaja la practica del yoga
en su aula y sus respuestas. Agrupamos las preguntas de acuerdo a la tematica para

poder tratar los temas de manera mas clara y concreta.

|. Laincorporacion del yoga al centro.
1. (,Cbomo y por qué se decidieron por la practica del yoga?
RESPUESTA: Me decidi a integrar el yoga con mis alumnos porque lo practico
desde hace 10 afios y pensé que bien empleado podria ser muy util en mi labor
docente.

2. ¢Como lo introdujeron en el aula?

RESPUESTA: Fui realizando en momentos puntuales de motricidad o en
cualguier momento pequefos ejercicios de relajacibn o posturas que creia

oportunas para realizar con mis alumnos/as.

3. ¢Qué pasos siguieron?

RESPUESTA: Fue poco a poco primero con ejercicios faciales, después

relajacion basica y por ultimo algunas posiciones sencillas.

II. ¢Como se imparte el yoga?

4. ¢Como se considera el yoga: asignatura, clases complementarias, actividad

extraescolar...?

RESPUESTA: Como actividad complementaria.
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5. ¢Qué objetivos se marca en la asignatura de yoga?
RESPUESTA: Mejorar la concentracion, relajacion, autoestima, etc.
6. ¢La asignatura tiene una programacion independiente?
RESPUESTA: No, la utilizo como complemento.

7. ¢Se evalla como una asignatura mas?

RESPUESTA: No, me ayuda a evaluar algunos puntos de psicomotricidad,
actitudes, auto concepto, etc. pero no se considera una asignatura, de

momento...

8. ¢Tiene la actividad progresién para diferentes cursos?

RESPUESTA: No, de momento soy la Unica que lo practica en el centro,
esperamos que este proyecto que nos presentas logre instaurar la practica del

yoga de manera mas eficaz.

9. ¢Quién les orienta?

RESPUESTA: Mi experiencia personal y algunos libros especializados que he

ido leyendo.

10.¢ Utilizan en diferentes momentos el yoga para lograr mas concentracién o

relajacion del alumnado?

RESPUESTA: Si, cuando creo que va a ser positivo para mi grupo de

alumnos/as.

[1l. Resultados obtenidos
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11. ¢ Notaron cambios en los nifios?

RESPUESTA: Si, logramos un momento de relajacion y concentracion y se

muestran implicados en la actividad.
12.¢;Han mejorado los alumnos/as sus resultados académicos?

RESPUESTA: Si, muchos de ellos han logrado mejorar su auto concepto y se

concentran por mas tiempo en las actividades.

13.¢Han destacado cambios en el comportamiento y ambiente de aula?

RESPUESTA: Si, se muestran motivados y se apoyan y ayudan entre ellos para

lograr objetivos individuales y comunes.

IV. El yogay el centro

14.¢ Esté toda la comunidad educativa implicada?

RESPUESTA: No, de momento solo yo lo practico y en actvidades
extraescolares pero no tenemos conocimiento de los progresos que hacen en

dicha actividad ya que lo realiza una empresa externa al centro.

15.¢Desde cuando practican el yoga?

RESPUESTA: Desde hace dos cursos.

16.¢,Han tenido alguna reaccién de rechazo por parte de algin miembro de la

comunidad educativa?

RESPUESTA: No, se han mostrado interesados.
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17.¢Hay sesiones madres/padres e hijos? ¢ Solo madres y padres?

RESPUESTA: No.

V. Valoracién de mi proyecto

18.¢,Considera que se puede introducir el yoga del modo en el que propone la
guia didactica?

RESPUESTA: Si, me ha parecido muy interesante y tengo ganas de ponerlo en
practica en mi aula.

19.¢ Seria interesante un material de apoyo para profesores/as que trabaje la
parte tedrica y practica?

RESPUESTA: Por supuesto, es necesario para poner de manera adecuada y
adaptada la actividad en practica.

20.¢,Qué considera que se debe incluir y no obviar la guia?

RESPUESTA: Debe adaptarse a la edad de nuestro alumnado y ser sencilla y
atil.
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ANEXO 3- Cuestionario a I. Saiz (Profesor de Educaciéon Fisica) y F.

Labaille (maestro de la clase con la que hemos puesto en marcha el

proyecto de tercero del segundo ciclo de Educaciéon Infantil) tras las

sesiones de Yoga.

Se le pidio al maestro del grupo en el que se ha trabajado la experiencia que respondiera

numerando del 1 al 5 las siguientes afirmaciones siendo 1 (totalmente en desacuerdo) y 5

(totalmente de acuerdo), en colaboracién con el profesor de Educacién Fisica que

también estuvo presente en la primera sesion y en algin otro momento del proyecto.

ITEMS Parametros

1- El proyecto ha supuesto un cambio en el ambiente del grupo vy el 4
desarrollo de los alumnos.

2- Han logrado realizar movimientos controlados. 4

3- Pueden representar a través de un dibujo aquellas experiencias 5
percibidas durante la sesién.

4- Son capaces de comunicar verbalmente aquello vivenciado en las 5
sesiones.

5- Se muestran dispuestos a participar. 4

6- Son capaces de recordar al menos cinco posturas de las realizadas. 5

7- Han sido capaces de descubrir nuevas experiencias motrices. 4

8- Se muestran seguros de si mismos en la realizacion de acciones 5
corporales.

9- Muestran seguridad consigo mismos en relacién con los demas.

10-Son capaces de relajarse para ir a cada sesion con mejor
predisposicion que la anterior.

11-Habitualmente respetan las normas de las sesiones. 4
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ANEXO 4- Tabla utilizada para evaluar a cada alumno/a individualmente

en el proceso del proyecto.

Cada sesion el maestro realiza las siguientes preguntas a los alumnos que
responderan ayudados por el maestro utilizando un sistema facil de respuesta, con

gomets que muestran sensaciones mediante expresiones y colores:

Gomet ROJO: Se ha sentido frustrad/a, triste o no le ha
interesado en la sesidn en absoluto.

Se ha sentido desmotivado/a aunque
ha intentado realizar lo que se le iba indicando.

A
> g
‘ 6 Gomet VERDE: Le ha gustado, se ha sentido bien.

Gomet DORADO: Le ha encantado, se ha sentido
motivado/a y muy feliz.

NOMBRE DEL ALUMNO/A: NUMERO DE LA SESION:

FECHA DE LA SESION:

ITEMS RESPUESTAS

H
1

ENTRA EN LA SALA DE MOTRICIDAD ORDENADAMENTE.

N
1

COLOCA TUS ZAPATOS DONDE SE LE INDICA.

w
1

ESCUCHA TODO LO QUE SE CUENTA EN LA ACTIVIDAD.

N
1

TRABAJA DE FORMA CONJUNTA CON SUS COMPANEROS.

(€3]
1

CONTROLA SUS MOVIMIENTOS Y REALIZA LAS

POSTURAS DE FORMA SEGURA.
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6- ES CAPAZ DE RECORDAR AL MENOS DOS ACCIONES

QUE SE HAN REALIZADO EN ESTA U OTRA SESION.

7- TIENE INTERES POR AYUDAR AL COMPANERO A

RELAJARSE.

8- ES CAPAZ DE COMUNICAR LO QUE SIENTE A TRAVES

DEL DIALOGO O LA EXPRESION PLASTICA.

9- PARTICIPA EN EL DIALOGO, EN EL INTERCAMBIO, DE

SENSACIONES DEL RITUAL DE SALIDA.

10- CONFIA EN SUS POSIBILIDADES Y SE VE CAPAZ DE

REALIZAR LAS POSICIONES QUE SE LE INTICAN.

A partir de estos cuestionarios se extrae la evaluacion y autoevaluaciéon de los

alumnos/as, su motivacion, su aprendizaje, progresion, etc.
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ANEXO 5- Cuestionario realizado a F. Labaille para evaluar la idoneidad

del proyecto.

Se le pidi6 al maestro del grupo en el que se ha trabajado la experiencia que respondiera
numerando del 1 al 5 las siguientes afirmaciones siendo 1 (totalmente en desacuerdo) y 5

(totalmente de acuerdo).

Evaluacion del grupo clase:

1- Por las caracteristicas del grupo clase, considero que necesitan una motivacion 4
especifica por mi parte a la hora de trabajar.

2- El grado de estimulacion y activacion de los nifios/as influye en el ambiente del aula. 5
3- Los alumnos se dispersan con facilidad. 4
4- Dentro del aula en ocasiones tienen problemas para seguir instrucciones que requieren 3

una concentracion mayor.

4

5- Los nifios/as deben ser capaces de auto controlarse y estar mas tranquilos para prestar
atencion a las tareas que se les presenta.

6- Los alumnos deberan conocer mejor sus capacidades y las de los deméas para mejorar la 5
actitud y el comportamiento.

7- Si el alumnado mejora su capacidad de expresion de sus sentimientos y la escucha a los 5
demas esto influira positivamente en el ambiente del aula.

8- La capacidad de concentracion y atencién mejoraria el proceso de ensefianza- 5

aprendizaje.

85




[
UNIVERSIDAD

INTERNACIONAL
DE LA RIOJA

LLAVATA PONS, Ana

Evaluacion de la sesién de yoga:

1- El uso continuado de las sesiones de yoga con el grupo lograria reducir la necesidad de 5
motivar de mas a los alumnos y alumnas que ya estarian concentrados y escucharian

activamente por si mismos.

2- Durante la sesién se observa una mejora en la atencion y concentracion de los nifios/as. 4

3- Utilizando las técnicas de yoga se permite a los alumnos recursos para concentrarse en 4

las tareas durante mas tiempo.

4- Las sesiones de yoga aumentan la capacidad del alumnado de auto controlarse, 5
conocerse mejor a si mismos y centrarse en la tarea que se les requiere de manera mas

Optima.

5- Las sesiones realizadas pueden contribuir a mejorar la conducta de los alumnos, su 4

atencion, concentracion y motivacion.

6- La asamblea realizada tras la sesion sirve para reforzar el auto conocimiento de los 4
alumnos/as.
7- Mediante estas sesiones los alumnos/as logran encontrar palabras para expresar sus 3

sentimientos y sensaciones.

8- Realizar estas sesiones de manera progresiva y continuada dada la importancia de que 4
el proyecto tenga un seguimiento logrard mejorar el proceso de aprendizaje de los

alumnos en todos los ambitos de la vida escolar.

9- Mediante la meditacion los nifios/as lograran aprender a reconocer sus sensaciones mas 5

alla de las basicas (feliz, triste, enfadado...) sinti€ndose mas tranquilos y mas felices.
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A mi padre, Pepe, por su apoyo incondicional y por ser un ejemplo a seqguir

para mi por su constancia en el trabajo y su entusiasmo por todo lo que
realiza en el area profesional y personal.

A mi madre, Pura, maestra, que desde pequefia me mostrd la pasion que

sentia por la ensefianza y por su fe ciega en mi, sin dudar en ningun
momento en mis posibilidades.

A mi hija Elsa que desde antes de nacer ya me acompafé en algun que otro

examen y ahora estudia a mi lado, y mi pareja Alexandre por su paciencia y
llenarme de fuerza para no desistir en mi objetivo y mis suefios.

A Irene por sus lecturas y las interesantes ideas que me ha aportado.

A Marta porque siempre desprende tranquilidad y positivismo en los
momentos mas duros.

Al director del Trabajo de Fin de Grado Pedro Jesus Ruiz Montero por su
ayuda prestada para la realizacién del mismo.
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