Curso “YOGA Y PILATES EN EDUCACIÓN”

CFIE PONFERRADA


Sesión de trabajo práctico
1) Curso:

Tercer curso del segundo ciclo de Educación Infantil.
2) Alumnado (número de alumnos y especificar si hay algún acneae):
Este grupo se compone de 12 niños. No existe ningún acneae.
3) Objetivos:
Conseguir una adecuada respiración que facilite las emisiones verbales.
4) Contenidos:
· Adquisición de una postura corporal correcta. 
· Conciencia del propio cuerpo y mayor control del mismo. 
· Automatización de una adecuada respiración.
· Disminución del estrés y de la ansiedad a través de la respiración.
· Relación de la propia respiración y ritmo del lenguaje. 
· Ampliación de los períodos atencionales y de concentración.

5) Actividades (puede ser con parte inicial, principal y vuelta a la calma):
1- Sentados en las sillas adoptamos una posición cómoda, espalda recta, pies en el suelo, rodillas separadas a lo ancho de la cadera, pies alineados con las rodillas, brazos relajados.

Haremos 5 respiraciones completas inhalando y exhalando por la nariz. 

2- Repetiremos la misma actividad pero ahora expulsaremos el aire por la boca.
3- Nos tumbaremos en el suelo boca arriba y nuestra barriga se convertirá en un globo que cada uno tiene que llenar (poniendo en práctica la misma dinámica: inhalar por la nariz y exhalar por la boca).
4- Nos pondremos por parejas y cada pareja elegirá un objeto que pondrá en la barriguita de su compañero que está tumbado; El compañero permanecerá a su lado de rodillas observando si el objeto sube y baja correctamente cuando yo doy la orden de “inhalar y expulsar”. Después será al revés: el niño que está tumbado pasará a ser el observador.
5- A continuación formaremos un círculo e irá saliendo cada pareja al centro y yo le preguntaré a cada uno de ellos: “¿eres capaz de respirar llenando tu barriga sin mover tus hombros?” Ellos muchas veces no son conscientes de su propia respiración y casi siempre responden que si, pero esta vez les darán la respuesta el resto de compañeros, ya que realizarán de nuevo el mismo ejercicio pero haciendo de modelo para sus compañeros.
El resto comentará la diferencia entre ambos, si ambos niños lo realizan igual, si mueven los hombros, si ambas barriguitas se llenan o una sí y otra no...
6-  Continuando en parejas, habré colocado las mesas de manera que cada niño tenga a un compañero enfrente.  Les entregaré una bolita de corcho que tendrá que pasarse con su compañero mediante el soplo y sin que se caiga, y por supuesto cogiendo el aire por la nariz. 
7- De uno en uno, y los demás en círculo observando, soplarán una vela que tendré encendida sobre la mesa del profesor. Se trata de mantener el soplo y observar cómo se mueve la llama sin que se apague.

8- Les daré la instrucción de desplazarnos por el espacio, que caminen deprisa, después más deprisa todavía, finalmente corriendo, rápido, pero sin empujar. A continuación les diré que paren. Y que vuelvan a su sitio. Pondrán una mano en el pecho y observarán su respiración. Inmediatamente pediré a un alumno que me cuente cómo es su respiración, y que observe tanto él como el resto del grupo su lenguaje (que será rápido y entrecortado). 
9- En la misma posición, adoptaremos una postura cómoda, espalda recta, pies en el suelo, rodillas separadas, pies alineados con las rodillas, brazos relajados y una mano en el abdomen, otra en el pecho.
Retomamos la respiración llevando el aire hacia el abdomen y a continuación hacia los pulmones. Soltaremos el aire primero vaciando completamente el abdomen y a continuación los pulmones. Realizaremos varias respiraciones completas.

 De nuevo me dirigiré al mismo alumno para preguntarle cómo se siente. Tanto él mismo como los demás observarán un lenguaje más claro, con un ritmo más lento en consonancia con una respiración más tranquila.

10- Finalizando ya la clase pasamos al momento preferido de mis alumnos, en esta sesión aprenderán y disfrutarán con el Mono Bubba (Descubriendo mi cuerpo) en la PDI. Aprenderán vocabulario, trabajarán la memoria, la atención y el ritmo, tomarán conciencia de su propio cuerpo y del de sus compañeros. Observaremos que sus movimientos son más coordinados. Y además mejorarán el habla y el lenguaje porque irán adquiriendo y automatizando una respiración costal diafragmática. En definitiva ganarán en autoconfianza.
6) Organización (tipos de agrupamientos de las actividades):
La organización ha sido grupal, con movimientos individuales. También ha habido actividades en parejas.
Otra agrupación ha sido diez niños en grupo formando un círculo alrededor de una pareja de dos niños para poder observarles (y comparar ambos tipos de respiración).
En un momento ha habido una actividad individual de un niño frente al resto del grupo (cuando de uno en uno soplan la velita en la mesa del profesor, lo que da tiempo a recuperarse evitando la hiperventilación).
7) Información inicial (información damos al alumnado antes de comenzar la sesión):

Comencé esta sesión de mi TALLER DE ESTIMULACIÓN DE LENGUAJE ORAL con las persianas más bajas de lo habitual, una música suave de fondo y una vela de olor suave.
 Les expliqué a los niños que ya me han escuchado otras veces explicarles la importancia de la respiración, en ocasiones la hemos trabajado pero en estas últimas sesiones casualmente no habíamos vuelto a practicarla.  
Por lo tanto en esta ocasión realizaríamos algunas actividades de respiración y que serían además el grueso de la sesión de ese día. 
 Es sabido que la respiración es considerada una de las áreas facilitadoras del lenguaje y cobrará la importancia que merece.
8) Recursos (espaciales y materiales):

Respecto a los recursos espaciales esta sesión se lleva a cabo en edificio de educación infantil en un aula amplia donde se encuentra la PDI, sillas y mesas de los alumnos además de la del profesor, y un amplio espacio al final de la clase con una zona enmoquetada.
No existen columnas ni barreras arquitectónicas y dispone de calefacción y adecuada luminosidad.

En cuanto a los recursos materiales he utilizado un radio-casete, una vela, bolitas de corcho y la PDI. 
9) Metodología (tipo/s de metodología empleada a lo largo de la sesión):
La metodología empleada se basa en la observación, el principio de actividad y el juego.

La edad de los niños es un aspecto importante a tener en cuenta y la participación activa forma parte de cada sesión. Cada una de las consignas que les doy forma parte de un juego en el que yo también participo.

Les transmito altas expectativas evitando situaciones de vergüenza, bloqueo o frustración, y creando un clima de confianza.
10) Adaptaciones (en el caso de tener acneae que la requieran):
Dado que en este grupo no tenemos ningún acneae no ha sido necesario realizar ningún tipo de adaptación.
11) Evaluación:

	Estándares de aprendizaje evaluables
	Rúbrica

	
	0
	1
	2

	Conseguir una postura corporal correcta.
	
	
	

	Realizar una inhalación completa.
	
	
	

	Expirar correctamente por la boca.
	
	
	

	Mejorar la direccionalidad del soplo...
	
	
	

	Experimentar y comprender la relación entre la respiración y la velocidad del habla o ritmo del lenguaje.
	
	
	

	       Aumentar la sensación de calma.
	
	
	

	       Disminuir el estrés y la ansiedad a través de la respiración.
	
	
	


12) Análisis de la sesión (tras la puesta en práctica de la sesión con el alumnado realiza un breve análisis de los resultados de la misma incluyendo modificaciones si lo crees conveniente):
La sesión resultó muy interesante, parece que el simple hecho de bajar un poquito las persianas, encender una velita con olor agradable y una música de fondo los niños ya se predisponen a la relajación.  Se muestran atentos y curiosos esperando que les expliques por qué se ha creado ese ambiente.

El hecho de observarse a sí mismos y a sus compañeros les da la posibilidad de tomar conciencia de sí mismos y de los demás, poniendo atención, respetando las opiniones ajenas y aprendiendo a expresarse.

Al experimentar sensaciones como: que tras correr y sofocarse su lenguaje resultó agitado, con interrupciones e incluso bloqueos, y compararlo con las emisiones verbales tras realizar respiraciones pausadas, pudieron comprobar que eso mismo les ocurre cuando se sienten estresados ante una situación o conflicto, o simplemente tras el recreo.

Entendieron la importancia de hacer una pausa cuando eso ocurra para realizar respiraciones completas volviendo a la calma y logrando un lenguaje más claro y fluido.


