Curso “YOGA Y PILATES EN EDUCACIÓN”

CFIE PONFERRADA


TRABAJO REALIZADO POR:
CELSO GARCÍA-CIAÑO ANTUÑA
PARA EL CURSO: YOGA Y PILATES EN EDUCACION.

Sesión de trabajo práctico: Aproximación al Yoga y al Pilates en E.F.
1) Curso: La sesión va dirigida a los alumnos de 4º de ESO.
2) Alumnado: La sesión se realizará con los dos grupos de cuarto.
4º A: 32 alumnos de los cuales 12 son chicas y 20 chicos, una alumna con asma.
4º B: 23 alumnos de los cuales 16 son chicas y 7 chicos.
3) Objetivos:
-Dotar a nuestros alumnos de técnicas sencillas de relajación que les permitan eliminar tensión corporal y descansar la mente a la vez que toman conciencia del propio organismo y del autocontrol del mismo a través de la dinámica de la respiración aprendiendo a controlarla de forma consciente (tipo, frecuencia…)
-Flexibilización de columna vertebral y tonificación de músculos abdominales, lumbares para la mejora de la postura corporal (reeducación postural).
Somos conscientes de que estos objetivos son muy amplios para una sola sesión pero trataremos de buscar con las diferentes actividades propuestas dar una pincelada de lo que se puede conseguir con la práctica del pilates y del yoga con respecto a los objetivos anteriormente citados.
4) Contenidos: 
- Actividades encaminadas a ser conscientes de la respiración en todas sus variantes (clavicular, torácica, abdominal) y a aprender a utilizarla como medio de relajación. Ejercicios de respiración (pranayama)
- Actividades para mejorar la concentración. 
- Trabajo de calentamiento especifico para pilates.
- Asanas de Yoga y ejercicios de Pilates. Movilidad articular, elasticidad muscular y tonificación muscular.
-Trabajo de relajación (Savasana y Advasana).

5) Actividades:
Fase inicial (10 minutos)
1- Toma de contacto con la respiración: el alumnado se descalzará y se colocara en semicírculo en torno al profesor que explicara los tipos de respiración (clavicular, torácica y abdominal). A continuación se tumbaran boca arriba con las piernas flexionadas, los pies juntos y la pelvis en posición neutra (se explica cómo hacerlo) y colocando las manos en torno al ombligo y con los ojos cerrados respirarán lentamente inspirando y espirando por la nariz, notando como el abdomen sube y baja. Se repite al menos 10 veces
2- Respiración: pranayama triangular y cuadrado: El alumnado se sienta con las piernas cruzadas y la espalda recta. Con la mano derecha hacen la pinza (se recogen los dedos índice y corazón y se sujetan con la base del dedo pulgar) que servirá para tapar la fosa nasal derecha con el dedo pulgar y la izquierda con el anular. Se comienza el ejercicio tapando la fosa derecha y tomando una gran inspiración por la fosa izquierda. Se retiene el aire dos segundos y a continuación se tapa la fosa izquierda y se expulsa el aire por la derecha contando hasta dos. Para completar la vuelta hay que tomar aire por la fosa derecha (con la izquierda aun tapada), retener otros dos segundos y tapar la fosa derecha para expulsar el aire por la izquierda contando dos. Se hacen tres vueltas completas y se vuelve a respirar con normalidad para repetir tras un rato. En la misma postura con la palma de una mano y el dorso de la otra junta y los dedos pulgares tocándose y descansando sobre las piernas y cerca del ombligo se realiza una espiración expulsando todo el aire. Luego se inspira contando despacio hasta dos, se retiene el aire en los pulmones contando hasta dos despacio y luego se espira contando hasta dos. Se retiene la respiración con los pulmones vacios (apnea) y se repite el ciclo. Se repite tres veces para luego respirar normal un minuto y repetir el ciclo.  
Estos ejercicios estimulan la circulación sanguínea, estimulan las facultades mentales y favorecen el control del sistema nervioso.
3.- Trabajo de concentración. Es una actividad sencilla y divertida que ayuda al trabajo de ambos hemisferios realizando diferentes movimientos con ambas manos a la vez y con diferentes tiempos y recorridos. La mano derecha se sitúa encima de la cabeza y tendrá 4 movimientos: uno-hombro izquierdo, dos-rodilla izquierda, tres-rodilla derecha y cuatro-encima de la cabeza. La mano izquierda situada en el abdomen tendrá tres movimientos: uno-rodilla izquierda, dos-rodilla derecha y tres-abdomen. La actividad se realiza contando 12 movimientos que nos llevaran a la posición de partida.(1-mano derecha a hombro izquierdo y mano izquierda a rodilla izquierda,2-mano derecha a rodilla izquierda y mano izquierda a rodilla derecha, 3-mano derecha a rodilla derecha y mano izquierda a abdomen, 4- derecha a cabeza e izquierda a rodilla izquierda, 5-derecha a hombro izquierda e izquierda a rodilla derecha, 6-derecha a rodilla izquierda e izquierda a abdomen, 7-derecha a rodilla derecha e izquierda a rodilla izquierda, 8-derecha a cabeza e izquierda a rodilla derecha, 9-derecha a hombro izquierdo e izquierda a abdomen, 10-derecha a rodilla izquierda e izquierda a rodilla izquierda, 11-derecha a rodilla derecha e izquierda a rodilla derecha y 12-derecha a cabeza e izquierda a abdomen. Se puede repetir varias veces aumentando la velocidad cada vez. Si a alguien le resulta muy fácil puede probar cambiando de manos.
Fase principal (25 minutos):
1.- Pequeño calentamiento para Pilates:
- En bipedestación y con la pelvis neutra hacer tres respiraciones profundas inspirando por nariz y espirando por la boca.

- Lo anterior más el movimiento coordinado de los miembros superiores, haciendo que los brazos suban estirados delante del cuerpo y en la espiración bajen estirados por los lados del cuerpo.

- Lo anterior más el levantamiento de la cabeza de manera que la nuca vaya hacia atrás en la inspiración y hacia delante en la espiración.

- En bipedestación con la pelvis neutra inspirar mientras se ponen los brazos en cruz y espirar mientras se gira el tronco hacia un lado. Luego se inspira para deshacer el giro y se espira para bajar los brazos a la posición inicial. Repetir tres veces a cada lado.

- Por parejas uno de los miembros se sitúa de espalda a la pared con piernas abiertas a la altura de los hombros pegando talones, coxis respetando las curvaturas naturales, escapulas, hombros y nuca a la pared. El compañero observa y ve la posición, mientras se introduce el concepto de postura correcta y elongación axial (imagen de crecer, de hilo que tira hacia arriba de la cabeza)

- En la misma postura se introduce el concepto de llevar el ombligo a la columna reduciendo en lo posible la distancia entre abdomen y espalda.

2.-Ejercicios de Pilates:
1- Equilibrio: en bipedestación con las plantas de los pies en el suelo y separados estos a la anchura de las caderas y los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, dejarse caer ligeramente hacia adelante y atrás sin separar dedos ni talones al balancearse, moviéndose como un bloque inspirando al moverse hacia donde se indique y espirando al volver a la posición inicial. Se repite diez veces. Realizar también a derecha e izquierda.

2- En bipedestación con pelvis estabilizada y pies a la anchura de la cadera y brazos a lo largo del cuerpo, inspirar elevando una pierna con la punta del pie en extensión y espirar volviendo a la posición con la punta del pie en flexión. Cinco veces con cada pierna. Repetir otras cinco veces con rodilla flexionada.
3- En bipedestación con las piernas estiradas y las manos apoyadas en el suelo, aproximar las manos a los pies mientras se inspira y luego elevar el tronco despacio mientras se espira para finalmente subir troco y cabeza. Diez veces.

4- Tumbados boca arriba: con las piernas flexionadas contra el pecho inspirar lentamente a la vez que se estira una de las piernas y volver a la posición inicial mientras se espira. Diez veces con cada pierna.
5- Tumbados boca arriba con las piernas flexionadas, los pies apoyados en el suelo, la pelvis neutra y los brazos alineados a lo largo del cuerpo. Inspirar mientras se eleva una pierna y espirar al volver a la posición inicial. Repetir diez veces con cada pierna y luego diez veces con las dos piernas a la vez.
6- En la misma postura al inspirar elevar el torso vertebra a vertebra mediante flexión de la columna dorsal y espirar para volver a la posición inicial vértebra a vértebra. Lo importante es no subir muy arriba sino alargar la columna. Repetir diez veces.

7- Tumbados boca arriba con las piernas flexionadas a 90 grados, la columna dorsal y cervical en flexión y los hombros y la cabeza en el aire, la mirada hacia las rodillas y las manos apoyadas en las rodillas. Espirar mientras se estiran las piernas hacia adelante, al mismo tiempo que se estiran los brazos a la altura de la cabeza. Luego inspirar flexionando las rodillas hacia la posición inicial, de manera que las manos vuelvan a apoyarse tras hacer un círculo con los brazos. Diez veces.
8- Tumbados boca abajo con los brazos estirados encima de la cabeza y las piernas estiradas, elevar ligeramente sobre el suelo un brazo y la pierna contraria al inspirar y volver a la posición inicial al espirar. Cambiar de brazo y pierna. Repetir diez veces.
9- En cuadrupedia arquear la espalda hacia abajo a la vez que se inspira y volver a la posición al espirar. Hacer lo mismo arqueando la espalda hacia arriba. Repetir diez veces.

10- En cuadrupedia elevar un brazo y la pierna contraria hasta dejarlos paralelos al suelo a la vez que se inspira. Volver a la posición inicial espirando. Cambiar. Repetir diez veces. Repetir elevando pierna y brazo del mismo lado. Diez veces.
11- Tumbados boca abajo con las piernas estiradas y las manos apoyadas en el suelo a la altura de los hombros elevar lentamente mientras se inspira la cabeza, hombros y pecho tratando de juntar las escapulas y abrir el pecho. Para despegar del suelo se tracciona con los erectores de la espalda, no con los brazos que solo hacen fuerza al final del recorrido para mantener la postura un rato .Se hacen varias respiraciones completas en esta postura y se vuelve a la posición inicial aprovechando la ultima espiración. Se repite dos o tres veces.
12- Flexión lateral de pie: de pie en posición estable y neutra, con las piernas abiertas a la altura de las caderas. Al inspirar elevar un brazo y al espirar se realiza una flexión lateral sin hundirse sobre la pelvis. Luego se vuelve a inspirar llenando los pulmones para terminar espirando y regresando a la posición inicial. Repetir la flexión lateral al lado contrario. Hacer diez veces. Imaginar que las costillas son las varillas de un abanico que se abre y cierra con el movimiento.
13- Sentados con las piernas abiertas y los brazos en cruz. Inspirar mientras se rota la columna con un brazo adelante y otro atrás. Espirar flexionando el tronco hacia adelante, llevando la mano al tobillo contrario. Inspirar manteniendo la posición y espirar volviendo a la posición inicial. Repetir diez veces.
14- En cuadrupedia con las manos bajo los hombros y la columna neutra, colocar una mano sobre el suelo debajo del pecho con la palma hacia arriba y espirar mientras se deja deslizar la mano hacia afuera con una suave torsión de la columna. Mantener la posición. Volver a posición inicial y cambiar de mano. Repetir cinco veces de cada lado.
15- Apoyados contra la pared en posición estable con las piernas ligeramente flexionadas abiertas a la altura de las caderas y brazos relajados a lo largo del cuerpo. Espirar despegando la columna de la pared, vértebra a vértebra, dejando que la gravedad ayude a bajar. Cada uno bajara hasta donde pueda permitiendo que la cadera se flexione. Luego se inspira con el cuerpo abajo y mientras se espira comienza el movimiento de retorno desde la pelvis, articulando la columna vértebra a vértebra hasta apoyar de nuevo contra la pared. Repetir varias veces.
Fase final (10 minutos)

- Relajación: se toma la postura de yoga de savasana que consiste en tumbarse boca arriba separando las piernas un poco más que el ancho de las caderas, separando un poco los brazos, con las palmas de las manos hacia arriba. Se puede llevar la barbilla ligeramente hacia el pecho (evitar estirar el cuello). En esta postura se respira lenta y profundamente por nariz siempre. Notar el abdomen subir y bajar lentamente. Ojos cerrados. Se inicia un recorrido mental dirigido por las distintas partes del cuerpo para ayudar a la relajación (*) .También se puede probar otra postura que seria advasana que consiste en tumbarse boca abajo y estirar el cuerpo. Se hace almohada con las manos y se apoya una mejilla en ellas. Los dedos gordos de los pies se tocan y los talones caen hacia los lados. En esta postura se relaja y se respira lentamente con el abdomen.
(*) Podría ser algo del siguiente tipo o similar:

    Me concentro en mis pies, el tobillo… los talones… los dedos… la planta del pie…mis pies se aflojan, se sueltan, se relajan… Siento mis pantorrillas apoyadas contra el suelo… mis pantorrillas se relajan, se sueltan… Pienso en mis piernas y rodillas relajadas, flojas… sin tensión… Siento mis muslos flojos…sueltos…pasivos, completamente relajados. Mis piernas, flojas se hunden… Con cada respiración se aflojan cada vez más, cada vez más…
    Me concentro en los músculos abdominales y músculos del pecho, todos los músculos se van relajando profundamente, se aflojan más y más… más y más…
    Pienso en mis manos y brazos, mis manos sueltas, sueltas…siento mis brazos apoyados contra el suelo, siento como se hunden, flojos, relajados, sueltos… me concentro en mi espalda, siento mi espalda en contacto con el suelo, la zona lumbar, la parte media de la espalda, entre los omoplatos, los músculos de mi espalda flojos, sin tensión, sueltos…
    Los músculos del cuello se aflojan, se sueltan, noto mi cuello sin tensión ni rigidez, mi cuello relajado…
    Mis hombros se van relajando cada vez más, profundamente, siento mis hombros flojos, abandonados, relajados, sueltos…
    Me concentro en mi cara, siento la mandíbula floja, sin tensión, suelta, los labios relajados, las mejillas sueltas…
    Mis párpados muy flojos, completamente relajados; la frente y el entrecejo sin tensión, sin tensión… Mi mente despejada, sin tensión… suelto mi mente, suelto…
    Todos los músculos del cuerpo se van poniendo más y más flojos, más y más sueltos, relajados, profundamente relajados.
    Mi respiración es lenta… tranquila… profunda…, todos mis músculos están en un estado de relajación y descanso Me siento tranquilo y relajado, tranquilo y relajado…

- Sería conveniente dejar unos cinco minutos aun en detrimento de algún ejercicio para hablar con los alumnos al final de la sesión y hacerles unas preguntas que nos ayuden a valorar la misma y a realizar posibles modificaciones. Se les podrían hacer algunas preguntas como las siguientes o similares:
¿Qué os ha parecido la sesión?

¿Qué ejercicios os han gustado más y cuales menos?

¿Cuál os ha resultado más difícil de hacer?

¿Habéis sentido vuestro cuerpo de forma diferente a lo habitual?

¿Notáis vuestra espalda igual que al empezar la clase?

¿Notáis molestias o tensión en la zona abdominal y lumbar?

¿Qué os ha parecido el clima de la clase?

¿Habéis llegado a conseguir cierto estado de relajación en la última parte?
6) Organización (tipos de agrupamientos de las actividades):
Se trabajará con todo el grupo a la vez, salvo en algún ejercicio concreto que pueda requerir la formación de parejas, el trabajo será individual. 

El alumnado trabajara descalzo sobre esterillas o colchonetas y dispuesto en semicírculo en torno al profesor y realizara las actividades propuestas salvo en los ejercicios que requieren apoyarse en la pared.
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7) Información inicial (información damos al alumnado antes de comenzar la sesión):
Les contamos a los alumnos que vamos a dotarles de una serie de herramientas o recursos a través de actividades sencillas basadas en el yoga y el pilates que les pueden servir para relajarse ayudándose del control de la respiración, que les pueden servir también para mejorar su capacidad de concentración a la hora de hacer exámenes, estudiar o cualquier otra tarea que requiera atención y concentración y que además pueden servirles para mejorar su flexibilidad y tono muscular lo que es fundamental para el correcto desarrollo y para la alineación de la columna vertebral evitando o mejorando posibles alteraciones en la curvatura de la misma ( hipercifosis, hiperlordosis o escoliosis).
Les advertiremos de la importancia conseguir, cuando sea necesario y el profesor lo advierta, un ambiente propicio de tranquilidad, silencio, calma y respeto al trabajo de los compañeros teniendo en cuenta las especiales características de la sesión.

Por último les advertimos de la necesidad de hacer todos los movimientos suavemente y de forma controlada sin forzar ni sentir dolor y coordinar los movimientos con la inspiración o con la expiración según indique el profesor.

Dado que se trata de solo una sesión nos parece oportuno omitir informaciones tales como la historia o los principios culturales y filosóficos del yoga así como los principios del método pilates puesto que nos llevaría tiempo en detrimento del trabajo práctico. Mientras se realizan las diferentes actividades se les puede ir contando alguna de estas cuestiones integrándolas en los propios ejercicios.
8) Recursos (espaciales y materiales):
Trabajaremos en un gimnasio amplio pero con el inconveniente de carecer de calefacción por lo que corremos el riesgo de que, en el trabajo de relajación sobre todo, los alumnos enfríen por lo que se les recomendara traer ropa cómoda pero que abrigue y calcetines gruesos pues trabajaremos descalzos.
Por desgracia no contamos con colchonetas suficientes para todos por lo que les pediremos traigan si tienen en casa esterillas de madres o padres, hermanos, amigos… (en ningún caso que las compren). Esperemos que con las que hay y traigan sea suficiente para todos.
Se tratará de llevar un amplificador y reproductor de sonido para poder ponerles música “relajante” para alguna de las actividades.

9) Metodología :
Los estilos de enseñanza serán variados en función de las actividades que se desarrollen. Así se empleara la instrucción directa para los ejercicios de pilates donde se requiera dar al alumnado una información clara y concreta sobre todo en cuanto a posiciones, coordinación de los movimientos con la inspiración y la espiración, separación de las vértebras una a una, posturas de partida, colocación de la pelvis, etc.
También se recurre a la asignación de tareas por ejemplo en los ejercicios de respiración y relajación en los cuales los alumnos pueden marcar los ritmos y las cadencias por ellos mismos.

En el ejercicio de concentración es útil utilizar el descubrimiento guiado y cuando en el calentamiento se trabaja por parejas y uno observa y evalúa se está utilizando la enseñanza reciproca.
10) Adaptaciones :
No tenemos alumnos que precisen adaptaciones significativas. 
11) Evaluación:

	Estándares de aprendizaje evaluables
	Rúbrica

	
	0
	1
	2

	Reflexiona sobre los ejercicios realizados valorando su utilidad y aplicabilidad a situaciones cotidianas.
	
	
	

	Aplica los fundamentos de higiene postural en la práctica de las actividades físicas como medio de prevención de lesiones.
	
	
	

	Valora la respiración como herramienta para mejorar su estado de concentración y relajación.
	
	
	

	Conoce y aplica los cuidados necesarios para la espalda y la columna vertebral mediante el fortalecimiento de la musculatura de sostén.
	
	
	

	Conoce la relación entre el grado de flexibilidad y el estado general de salud.
	
	
	

	      Reconoce la importancia de los estiramientos y es capaz  

      de realizarlos con seguridad        
	
	
	

	      Aplica el mantenimiento de una buena postura corporal         
      en actividades físicas cotidianas
	
	
	


12) Análisis de la sesión :
-Tras llevar a la práctica la sesión con los alumnos la primera cuestión que hay que revisar es la del número de actividades a encajar en los 50 minutos que dura cada sesión. En ambos cursos el tiempo ha quedado escaso con lo que sería necesario prescindir de alguna de las actividades. Puestos a elegir quizás se podría integrar la parte inicial de respiración en el apartado final, cuando trabajamos la relajación. También se puede plantear si reducir el número de repeticiones de algunos ejercicios, antes que eliminar ninguno, ya que puede ser más interesante que conozcan mayor variedad de actividades para su posterior uso fuera del ámbito escolar o por el contrario sea mejor reducir el número de ejercicios manteniendo las repeticiones para que se queden con unos pocos que puedan utilizar en su vida diaria para mantener o reeducar su postura corporal. De optar por eliminar ejercicios quitaríamos los últimos del calentamiento ya que el establecer parejas, ir a la pared, revisar al compañero y demás nos hace perder algo de tiempo por cuestiones organizativas. También se podría prescindir del ejercicio 1 de pilates pues nos da la sensación de que aporta poco a la sesión.
- Otra consideración tiene que ver con la secuencia de ejercicios de pilates y en concreto a la serie del número 4 al 7. Los alumnos se quejaban de que el último ejercicio (el 7) era el más costoso sobre todo después de haber trabajado abdominales con los anteriores. Esto se podría solucionar intercalando trabajo de abdominales con trabajo de lumbares o introduciendo pausas de relajación entre dos ejercicios con trabajo de los mismos grupos musculares. El ejercicio numero 12 les gusto a la mayoría. Decían que notaban mucho el trabajo de estiramiento en la espalda.
- Siguiendo con los ejercicios de pilates resulto difícil hacer entender al alumnado la necesidad de coordinar los movimientos con las fases de la respiración. Si bien al principio realizaban los movimientos adecuados al inspirar y al espirar, enseguida la tendencia era a descoordinarlos con la respiración y hacerlos muy rápido.

- La sesión ha tenido mejor acogida en el grupo B por dos motivos: el primero es el menor número de alumnos que ha permitido un trabajo de corrección y atención un poco más personalizado y el segundo, el mayor numero de chicas, que se han mostrado mucho más receptivas a las actividades que los chicos que mostraron actitudes más disruptivas y más inmaduras. Este tipo de actividades necesitan de una observación detallada del alumnado para corregir posturas inadecuadas y es difícil con aulas tan llenas. El trabajo de relajación final es difícil con alumnos pendientes de que toque el timbre o de los que hacen o dicen los graciosos de turno…
- Otra cuestión que condicionó la actividad fue la incomodidad producida por el frio de un pabellón sin calefacción unido esto a un clima no muy propicio. Por otra `parte las malas condiciones de acústica dieron lugar a algunas dificultades con la música para las actividades de relajación. Si estaba baja apenas se oía bien y si estaba más alta dificultaba entender al profesor cuando se hacía el recorrido guiado por las distintas partes del cuerpo.
- Como reflexión final indicar que la sesión realizada de forma aislada queda un tanto desdibujada, como una pequeña isla entre lo que se estaba haciendo antes y lo que se seguirá haciendo después. Puede servir para que los alumnos tomen contacto con lo que es el yoga y el pilates pero necesita de un trabajo previo de explicación del método pilates y de lo que persigue y de la filosofía yoga y sus beneficios. Este trabajo de motivación sería muy importante para que luego los alumnos “aprovechasen” realmente los ejercicios y actividades trabajadas. Sería muy interesante realizar unidades didácticas de cada una de las disciplinas para aplicarlas a lo largo de diferentes cursos de forma progresiva tal y como se hace con otros elementos del currículo de la asignatura orientando las actividades hacia la relajación, la concentración y la corrección o reeducación de la postura corporal bastante maltrecha por el sedentarismo y los malos hábitos posturales.
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