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CUÑAS MOTRICES
CONTEXTUALIZACIÓN:
Las sesiones que a continuación se van a describir, están diseñadas para llevarse a cabo en un aula de alumnos de 5º de Educación Primaria (10 – 11 años). Es un grupo de 13 alumnos con buen hábito de trabajo, en general; sin embargo, hay dos alumnos TDHA que en ocasiones, son más impulsivos e intranquilos que el resto de sus compañeros.

RECURSOS:
Todas las sesiones están pensadas para ser realizadas en el aula. Para las actividades que se van a llevar a cabo, utilizaremos los palos de bambú y el CD proporcionado por Juanjo Mendoza.

OBJETIVOS:
Los objetivos a conseguir son:

· Buscar un tono equilibrado, tanto físico como psicológico, en el alumno.

· Descansar tanto físicamente como mentalmente.

· Parar una inercia de una actividad excesiva, por ejemplo, la vuelta del recreo.

· Descansar la atención de una alta actividad mental.

· Llevar la atención al cuerpo, sentir el esquema corporal.

· Bajar la frecuencia cerebral.

· Controlar el estrés.

· Cargar las pilas. El alumno se sentirá más descansado y con más energía, con mejor preparación para la actividad académica.
· Conseguir un cambio cerebral mejorando la memoria.

TEMPORIZACIÓN:

Esta experiencia se desarrollará durante cinco semanas. Se intentará siempre seguir la misma rutina y horario para que los alumnos interioricen ese momento como uno más de su proceso de enseñanza – aprendizaje.

Dado que después del recreo es el momento en que están más alterados, realizaremos las cuñas motrices al subir del patio, con una duración aproximada de diez minutos.

Los primeros días, la explicación de la actividad nos llevará más tiempo; sin embargo, a medida que se repitan los ejercicios, se invertirá menos tiempo en la explicación y más tiempo en la actividad en sí.

	PRIMERA SEMANA – RESPIRACIÓN “U”

	Trabajaremos una respiración durante toda la semana, hasta que los alumnos la realicen correctamente. No pasaremos a una actividad nueva hasta que no dominen la anterior. La sesión de 10 minutos se estructurará de la siguiente manera:

· Explicación: se les contará de manera “teórica” en qué consiste la actividad que vamos a realizar y los pasos que tienen que seguir.

· Demostración: lo explicaremos otra vez pero acompañando las directrices con una demostración (por dónde entra y sale el aire, cómo colocar nuestro cuerpo y nuestras manos…).

· Práctica: haremos 3 repeticiones todos juntos. Es importante que nosotros las hagamos también, para transmitirles nuestra relajación. 


	SEGUNDA SEMANA – RESPIRACIÓN “O”

	En la segunda semana trabajaremos otra de las respiraciones. La estructura de las sesiones siempre será la misma, eso creará en los alumnos seguridad, ya que en todo momento sabrán lo que va a ocurrir:

· Explicación: se les contará de manera “teórica” en qué consiste la actividad que vamos a realizar y los pasos que tienen que seguir.

· Demostración: lo explicaremos otra vez pero acompañando las directrices con una demostración (por dónde entra y sale el aire, cómo colocar nuestro cuerpo y nuestras manos…).
· Práctica: haremos 3 repeticiones todos juntos. 
· Recapitulación: realizaremos dos repeticiones de la respiración de la semana anterior.


	TERCERA SEMANA – RESPIRACIÓN “A”

	Esta semana trabajaremos la última respiración de la misma manera que las anteriores:

· Explicación: se les contará de manera “teórica” en qué consiste la actividad que vamos a realizar y los pasos que tienen que seguir.

· Demostración: lo explicaremos otra vez pero acompañando las directrices con una demostración (por dónde entra y sale el aire, cómo colocar nuestro cuerpo y nuestras manos…).
· Práctica: haremos 3 repeticiones todos juntos. 
· Recapitulación: realizaremos dos repeticiones de las respiraciones anteriores.


	CUARTA SEMANA - AUTOMASAJE

	Trabajaremos el automasaje con bambú con la intención de que tomen conciencia de su propio cuerpo. La sesión de 10 minutos se estructurará de la siguiente manera:

· Explicación: se les contará de manera “teórica” en qué consiste la actividad que vamos a realizar y los pasos que tienen que seguir.

· Demostración: lo explicaremos otra vez pero acompañando las directrices con una demostración (por dónde hay que pasar el bambú, con qué presión, con qué velocidad…).
· Práctica: en la parte práctica, antes de empezar con el masaje, haremos las respiraciones aprendidas anteriormente para que el masaje se lleve a cabo en un estado de total tranquilidad. 


	QUINTA SEMANA – MASAJE EN PAREJAS

	Esta semana continuaremos con las respiraciones pero sustituiremos el automasaje por masaje en parejas. En este caso, puede alargarse el tiempo de la parte práctica a unos 15 minutos:

· Explicación: se les contará de manera “teórica” en qué consiste la actividad que vamos a realizar y los pasos que tienen que seguir.

· Demostración: lo explicaremos otra vez pero acompañando las directrices con una demostración (por dónde hay que pasar el bambú, con qué presión, con qué velocidad…).
· Práctica: primero realizaremos las respiraciones y después se llevará a cabo el masaje en parejas.


CONCLUSIÓN Y REFLEXIÓN PERSONAL:

Se espera que tras estas cinco semanas, el tono de los alumnos disminuya y que sean ellos mismos quienes, al subir del recreo, pidan o “necesiten” esta relajación.
Personalmente, ha sido una experiencia muy positiva tanto a nivel laboral como personal; ya que me ha aportado diversas técnicas y estrategias que puedo llevar a cabo en el aula o en mi propia casa. Espero que sea una experiencia igual de positiva para mis alumnos.
Ana Isabel Alonso
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