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Resumen.

En la actualidad, la educacion se enfrenta a nuevos retos en un contexto de cambio constante,
requiriendo la implementacion de recursos y enfoques metodologicos novedosos. En una era
dominada por la informacion y el conocimiento, las escuelas deben ir mas alla de la mera
transmision de contenidos, adoptando una perspectiva integral que fomente el desarrollo

personal de los estudiantes.

En este sentido, el yoga se presenta como un sistema ancestral de crecimiento personal que,
adaptado a la educacién infantil y combinado con metodologias innovadoras como la
gamificacion, ofrece una herramienta poderosa para que los estudiantes exploren y fortalezcan
sus recursos internos. Esta combinacion permite que los estudiantes no solo adquieran
conocimientos académicos, sino que también desarrollen una mayor conciencia de si mismos

y aprendan a expresar sus emociones de manera equilibrada.

El presente Trabajo de Fin de Grado se centra en el disefio de una propuesta pedagogica en
forma de unidad didactica. Su objetivo es explorar las oportunidades que ofrece el yoga como
recurso educativo innovador para promover la conciencia emocional y el equilibrio personal
entre el alumnado. Se ha partido de una revision exhaustiva de la literatura cientifica y
estudios empiricos relevantes, se identifican los beneficios del yoga en la salud mental y
emocional de los nifios, destacando su potencial para cultivar la resiliencia, mejorar la
autoconciencia y fomentar la calma y el bienestar emocional. Ademas, se exploran diversas
estrategias para la implementacion efectiva del yoga en contextos educativos y de atencion
infantil, teniendo en cuenta consideraciones practicas y culturales. Se concluye que el yoga
emerge como una valiosa herramienta terapéutica y preventiva en la promocién de la salud
emocional en la infancia, aunque se subraya la necesidad de més investigaciones para

comprender completamente su alcance y aplicaciones dptimas.

Palabras clave: Yoga infantil, salud mental, bienestar emocional, terapéutico, metodologia

innovadora, gamificacion.
Abstract.

Today, education is facing new challenges in a context of constant change, requiring the
implementation of new resources and methodological approaches. In an era dominated by
information and knowledge, schools must go beyond the mere transmission of content,

adopting a holistic perspective that fosters the personal development of students.



i

In this sense, yoga is presented as an ancestral system of personal growth that, adapted to
early childhood education and combined with innovative methodologies such as gamification,
offers a powerful tool for students to explore and strengthen their inner resources. This
combination allows students not only to acquire academic knowledge, but also to develop

greater self-awareness and learn to express their emotions in a balanced way.

This Final Degree Project focuses on the design of a pedagogical proposal in the form of a
didactic unit. Its aim is to explore the opportunities offered by yoga as an innovative
educational resource to promote emotional awareness and personal balance among students.
Based on an exhaustive review of the scientific literature and relevant empirical studies, the
benefits of yoga on children's mental and emotional health are identified, highlighting its
potential to cultivate resilience, improve self-awareness and foster calm and emotional
well-being. In addition, various strategies for the effective implementation of yoga in
educational and childcare contexts are explored, taking into account practical and cultural
considerations. It is concluded that yoga emerges as a valuable therapeutic and preventive tool
in promoting emotional health in childhood, although the need for further research to fully

understand its scope and optimal applications is highlighted.

Keywords: Children's yoga, mental health, emotional wellbeing, therapeutic, innovative

methodology, gamification.
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1. Introduccion.

El presente Trabajo de Fin de Grado (a partir de ahora TFG), “El yoga como herramienta
terapéutica para el desarrollo y equilibrio emocional” se enmarca en la asignatura Trabajo de
Fin de Grado (TFG) del Grado en Magisterio en Educaciéon Primaria de la Facultad de

Educacion (Universidad de La Laguna).

La principal motivacion detrés de este TFG radica en abordar las necesidades emocionales del
grupo objetivo y presentar una propuesta innovadora. Los eventos sociales recientes, como la
pandemia de COVID-19, han tenido un impacto significativo en la vida de los nifios y
adolescentes. La experiencia del miedo, la incertidumbre, el estrés y el dolor por la pérdida de

seres queridos debido al COVID ha tenido repercusiones en su salud mental.

Durante la pandemia, se ha observado un aumento alarmante en los casos de ansiedad,
autolesiones, sintomas depresivos, trastornos obsesivo-compulsivos, trastornos de la conducta
alimentaria e ideacion e intentos de suicidio entre los jovenes (recuperado del periddico el
Mundo, Laura Tardon, Madrid, actualizado Miércoles, 9 marzo 2022 - 16:53). Por lo tanto,
existe una necesidad urgente de abordar estas preocupaciones y proporcionar herramientas
efectivas para promover el bienestar emocional y psicologico de los nifios y adolescentes.

Este TFG busca ofrecer una solucion innovadora y efectiva para abordar estos desafios.

En primer lugar, se ha realizado una justificacion tematica tras la cual se expone el marco
tedrico de la propuesta de innovacion educativa. En ella, se ahonda sobre las distintas
metodologias activas en la educacion y se expone una vision general del contexto historico y
cultural del yoga, asi como una revision breve de la literatura existente sobre los efectos del
yoga en el ambito emocional. Ademads, se delineard el proposito y los objetivos de este
estudio, estableciendo asi las bases para la exploracion mas detallada de cémo el yoga puede

contribuir al desarrollo y equilibrio emocional de los individuos.

A lo largo de este estudio, se explorardn ejemplos practicos de como el Yoga se puede
adaptar y aplicar en el contexto del aula de primaria, considerando los desafios y las
oportunidades especificas que este entorno presenta. Con un enfoque en el bienestar holistico
de los estudiantes, este trabajo busca proporcionar una base solida para la integracion efectiva

del Yoga como una herramienta terapéutica en el entorno educativo de primaria.
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Tras conocer toda esta informacion, se ha elaborado una propuesta didactica de como utilizar
en el aula el yoga como recurso didactico para contribuir al desarrollo y equilibrio emocional
del alumnado. Dicha propuesta va precedida por una contextualizacion referida al centro y al

aula al que va dirigida.

En los ultimos apartados del trabajo se incluye un plan de evaluacién del proyecto de
innovacion y las conclusiones obtenidas tras la elaboracion de la propuesta, tanto a nivel

personal como en relacion con la propia iniciativa.

Es esencial tener en cuenta que la educacion de los nifios y nifias no debe desvincularse de su
entorno, ya que forma parte integral del mismo. Por lo tanto, es fundamental ensefiarles otras
formas de aprender, descubrir, experimentar y sentir, adaptadas a la realidad en la que se

desenvuelven.
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2. Datos de identificacion del proyecto de innovacion.

Pese a que la guia de practica del yoga definida en este TFG puede adaptarse para su uso en
cualquier centro, adecuandola al entorno y al alumnado con el que se trabaje, este proyecto se
llevara a cabo especificamente en el CEIP La Verdellada de Tenerife, ubicado en la ciudad de

La Laguna, a 14 kilémetros de la capital de Tenerife.

El CEIP La Verdellada es un centro publico, es decir, gestionado por el Estado espafiol, que
cuenta con ciclos de Educacion Especial, Infantil y Primaria en sus aulas. Su primera
aparicion en el Boletin Oficial del Estado fue en enero del afio 1971, especificamente el dia 12

y su funcionamiento por tanto se fecha en abril de ese mismo afio.

El CEIP La Verdellada es un centro mixto, tanto alumnos como alumnas habitan sus aulas. Y
del mismo modo, como todos los colegios publicos del pais, es laico. Esto habla de que no se
identifica con ninguna religion por lo que el estudio de la catdlica no se exige, sino que los

estudiantes pueden elegir entre esa materia o la de valores.

Otra de las caracteristicas destacables del centro es la poca implicacion por parte de las
familias en la vida estudiantil de sus hijos e hijas. El colegio por su parte pretende una
continua comunicacién que favorezca el hecho de que las familias caigan en la cuenta de la
importancia que tiene su apoyo y seguimiento en el futuro de los alumnos. A pesar de estos
esfuerzos, a dia de hoy y en términos generales no se ha conseguido que la mayoria de las
familias brinden esta ayuda por lo que se refleja en los resultados académicos de la mayoria

de los cursos.

En general, el nivel académico es muy bajo, lo que supone una desmotivacion para profesores
y el resto de personal del centro. No obstante, se observa una mejora en los cursos mas bajos
que brinda una esperanza de que en pocos afios este nivel pueda incrementarse y el centro

pueda seguir un rumbo positivo.

Y, por ultimo, se debe destacar que la autoestima del profesorado del centro es positiva, son
conscientes de sus limitaciones, pero se lucha por establecer objetivos que puedan suponer
una mejora y superacion. Teniendo en cuenta tanto el entorno del centro como el contexto en
el que se mueve a todos los niveles, hay mucha implicacion y trabajo por parte del cuerpo
docente y de la directiva para luchar contra el absentismo y la falta de motivacion en los

domicilios y encontrar métodos didéacticos para mejorar el clima y el aprendizaje.
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Centrandonos en el entorno poblacional EI CEIP La Verdellada esta ubicado en el barrio de
La Verdellada, en la zona norte de Tenerife, proximo al casco historico, concretamente en la
calle Emilio Gutiérrez Salazar. Se trata de una zona suburbial del municipio
fundamentalmente urbano de San Cristobal de La Laguna que es considerado Patrimonio de la
Humanidad por La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la

Cultura (UNESCO).

Esta zona urbana estd constituida por diversos espacios, como la urbanizacién de La
Verdellada, la asociacion de vecinos, los parques, las canchas, supermercados, gimnasios,

farmacias, fruterias o un campo de futbol, entre otros..

Por otro lado, enfocandonos en la actividad econémica principal de la zona, podemos decir
que La Laguna, con 158.010 habitantes, es uno de los municipios mas poblados de toda la Isla

(ISTAC, 2022).

En cuanto a la tasa de paro de La Laguna, podemos ver en la tabla (anexo I: Tabla sobre la
evolucion del Paro en San Cristobal de La Laguna desde 2006 hasta 2022) y en el grafico
(anexo II: Grafico sobre la evolucion del Paro en San Cristobal de La Laguna desde 2007
hasta 2022) cémo en el mes de octubre del 2022 la tasa ha disminuido comparado con el afio
anterior, con un 20,83%. Exactamente, la cantidad de personas que estan en paro son 15.309
de 158.010 que es la cantidad total de la poblacion. Observando la tasa de paro desde el afio

2006, podemos concluir que la tasa es cada vez menor desde hace anos.

Con respecto a las personas activas (anexo III: Tabla sobre las personas activas), en total son
1.151,8. Dependiendo de la edad, la cantidad de personas activas varia. El rango de edad en el
que hay mas personas activas es entre 25 y 54 afios, con un total de 859,5. Teniendo en cuenta
el sexo, también es diferente la cantidad de mujeres y hombres que estan activas. Hay mas
hombres trabajando que mujeres, pero la diferencia no es significativa. En total, hay 608,5

hombres activos, mientras que hay 543,3 mujeres.

Acerca de las personas ocupadas, hay un total de 947,6. Al igual que en la tasa de las personas
activas, la mayoria de personas ocupadas estan en la edad de los 25 a 54 afios, con un 722. En
cuanto a las mujeres y los hombres, hay una diferencia. En total, hay 515,7 hombres ocupados

y 431, 9 mujeres ocupadas.
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Haciendo referencia a las personas desempleadas, hay un total de 204,2 personas.
Concretamente, 111,4 mujeres y 92,8 hombres. El rango de edad con mayor desempleo es de

25 a 54 anos.

En consideracion a las personas inactivas, hay un total de 806,1, mas mujeres que hombres.

Con un total de 456,3 las mujeres y 349,9 los hombres.

Con relacion al nivel de instruccion (anexo IV: Tabla representativa de la estadistica laboral
de los ciudadanos), el 27,8 de las personas activas trabajan en la agricultura, el 48,3 en la

industria, el 61,6 en la construccion, el 893 en servicios y por ultimo, el 121 se desconoce.

Por ultimo, respecto a las personas ocupadas, el 25,3% trabaja en la agricultura, el 46,1 en la
industria, el 52,6 en la construccion y el 823,5 en los servicios. Por ultimo, en cuanto a
personas desempleadas un 2,5 pertenece a la agricultura, un 2,2 a la industria, un 9 a la

construccion y un 69,4 a los servicios.

En conclusion, el proyecto de innovacion en el CEIP La Verdellada de Tenerife se desarrollara
en un contexto educativo desafiante, caracterizado por un bajo nivel académico general y una
limitada implicacién familiar, aunque con una positiva autoestima del profesorado y esfuerzos
continuos para mejorar. Ubicado en el barrio de La Verdellada en San Cristobal de La Laguna,
un municipio urbano y patrimonial, el entorno econémico muestra una tasa de desempleo en
disminucién, con mayor ocupacion en el sector servicios. Este contexto socioecondémico y
educativo ofrece tanto retos como oportunidades para la implementacion de practicas
innovadoras como la guia de practica del yoga, adaptada para mejorar el clima y el

aprendizaje en el centro.
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3. Marco tedrico.
3.1. Justificacion teorica.

En la busqueda constante de métodos que promuevan el bienestar integral, el Yoga ha
emergido como una practica milenaria que va mas alla de su asociacion con el ejercicio fisico.
En los ultimos afios, se ha observado un creciente interés en el potencial terapéutico del Yoga
para abordar no solo las necesidades fisicas, sino también las emocionales y mentales de las
personas. Este interés ha llevado a investigaciones y estudios que exploran como el Yoga
puede ser una herramienta efectiva para el desarrollo y equilibrio emocional, como bien
redactdé Cramer et al. (2020) el yoga va mas alla del ejercicio fisico y puede contribuir al

bienestar integral.

Mediante la implementacion del yoga en el ambito educativo, también se pretende
proporcionar recomendaciones sobre como integrar y sensibilizar a los docentes sobre su
relevancia en nuestra labor educativa. Se busca incluirlo como una herramienta adicional en el
curriculum escolar con el objetivo de enriquecer la formaciéon integral de los estudiantes.
“Reconocer nuestras emociones y sentimientos, asi como aprender escucharlos, gestionarlos,
canalizar los impulsos y tomar consciencia y responsabilidad ante estos, son habilidades que

se pueden adquirir a través de la practica del yoga” (Ortiz, 2020).

En el contexto del sistema educativo actual en Espafia, la educaciéon emocional ha adquirido
una relevancia cada vez mayor debido a la creciente conciencia sobre la importancia del
bienestar emocional en el desarrollo integral de los estudiantes. Antonio Rodriguez con su
modelo Emocrea, reconoce la importancia de cultivar la inteligencia emocional desde una
edad temprana, proporcionando a los nifios y niflas las herramientas necesarias para
comprender, regular y expresar sus emociones de manera saludable. Este enfoque
complementa de manera significativa la préactica del yoga terapéutico, ya que fortalece la
conexion mente-cuerpo-emocion, permitiendo a los estudiantes desarrollar habilidades de
autorregulacion emocional, autoconocimiento y empatia, aspectos fundamentales para el éxito
de cualquier intervencion terapéutica centrada en el bienestar psicologico y fisico. Por
ejemplo, si un niflo estd preocupado, ansioso o estresado, puede resultar dificil que se
concentre en la informacion que se intenta impartir en el aula, esto es, “si se ayuda al nifio a
gestionar sus emociones, se le hace sentir escuchado y comprendido esto hard que este

aprenda mas y mejor” (Guerrero, 2018, p.47).

10
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Ademas de una justificacion a nivel personal y profesional, hay que tener en cuenta la
justificacion legal, que sera trascendental en el desarrollo de este TFG, ya que el Decreto
211/2022, de 10 de noviembre, por el que se establece el curriculo del tercer ciclo de
Educacion Primaria en la Comunidad Auténoma de Canarias, nos marca las lineas de
actuacion sobre las que podemos trabajar y elaborar la propuesta de intervencion. Esta
propuesta de intervencion se enfoca especialmente en la competencia especifica (1) de
contenido que aparece en el curriculo del area de Educacion Emocional y para la Creatividad
(2014): “Analizar y reconocer las emociones como propias, percibiendo las sefiales corporales
y comprendiéndolas, en diferentes situaciones de la vida cotidiana, con la finalidad de
desarrollar la conciencia emocional y el autoconocimiento personal”. Teniendo en cuenta esta
competencia, se pretende desarrollar una propuesta que tenga en cuenta al alumnado en su
integridad, abordando la motricidad, la gamificaciéon y la educacion emocional como

componentes clave de la Unidad Didactica planteada.
3.2. ;Qué es el yoga? Contexto historico y cultural del yoga.

La palabra "YOGA" tiene su origen en una antigua lengua de los Brahmanes y proviene de la

raiz "yug", que significa "unir" o "juntar" (Garcia, 2013, p. 25).

Existen diversas definiciones de "YOGA", pero la propuesta por Patafijali en el libro I de su
obra es particularmente relevante: "Yoga es parar las fluctuaciones de la mente" (Garcia,
2013, p. 25). Esta definicion sugiere que el yoga se centra en controlar los pensamientos y
distracciones que agitan nuestra mente, lo que nos impide concentrarnos y relajarnos. Por
tanto, el interés en incorporar esta disciplina en la educacidon se basa en su capacidad para

mejorar la concentracion y la expresion de los estudiantes.

El objetivo principal del yoga es unificar todos los aspectos de la experiencia humana: lo
fisico, lo mental, lo espiritual y lo emocional. A menudo, tendemos a considerar estos
aspectos de manera separada, cuando lo ideal seria integrarlos y equilibrarlos como una

entidad cohesiva (Gharote y De Vicente, 1985).

La unidad didactica propuesta en este TFG se enfoca en el desarrollo de los tres aspectos
fundamentales del ser humano: lo fisico, lo mental y lo emocional. Estos aspectos son
esenciales para un crecimiento integral. Se ha decidido dejar deliberadamente de lado los dos
niveles mas altos del yoga que tratan el aspecto espiritual, teniendo en cuenta la edad y las

necesidades de los alumnos a los que estd destinado este manual.

11
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Para adentrarnos en el concepto del yoga, realizamos un breve resumen de su historia,

considerando la complejidad del tema.

El yoga, destaca por ser una practica milenaria originaria de la India, tiene profundas raices
historicas y culturales que se extienden a lo largo de varios milenios. Su desarrollo inicial se
encuentra entre los textos antiguos como los Vedas y los Upanishads, que contienen conceptos
y practicas relacionadas con la meditacion, la respiracion y la autorrealizacion (Frawley,
1994). A lo largo de los siglos, el yoga se ha desarrollado y ha sido moldeado por diversas
escuelas filosoficas de la India, como el Vedanta, el Samkhya y el Tantra, contribuyendo asi a
su comprension como un camino espiritual y una disciplina para el desarrollo personal

(Feuerstein, 2008).

Como he citado anteriormente, textos cldsicos como el Patafijali y el Bhagavad Gita han sido
fundamentales en la transmision y preservacion de las ensefianzas y practicas del yoga a lo
largo de los siglos (Patanjali y Bryant, 2009). Ademas, el yoga ha estado estrechamente
relacionado con el hinduismo y el budismo, que han contribuido significativamente a su
comprension y practica, asi como a su difusion a otras culturas y regiones del mundo

(Vivekananda, 1995).

En los ultimos siglos, el yoga ha experimentado una expansion global, llegando a diferentes
partes del mundo y adaptandose a diversas culturas y contextos. Esta globalizacién del yoga
ha sido facilitada por maestros y guriis que viajaron y difundieron las ensefianzas del yoga en
Occidente (Iyengar, 1979). Esta difusion ha llevado a una amplia variedad de estilos y
enfoques de yoga, cada uno con sus propias practicas y filosofias, lo que refleja la diversidad

cultural y espiritual del yoga en el mundo contemporaneo.
3.2.1. Ocho niveles del yoga clasico.

Segun el Pataijali expone, en sus escritos ocho niveles o partes de la practica del yoga que

son:

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

PRANAYAMA: Control de la respiracion.

PRATYAHARA: Relajacion.

DHARANA: Concentracion.

A O

12
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7. DHYANA: Meditacion.
8. SAMADHI: Supraconciencia.

El nivel Yama se centra en fomentar actitudes positivas hacia el entorno, mientras que el
Niyama implica la purificacion del cuerpo y la mente para prepararse para el Asana, la
postura principal, prestando especial atencion a la alineacion de la espalda. En el Pranayama,
se trabaja la respiracion para gestionar la tension y alcanzar el Pratyahara, donde se busca la
relajacion y el control postural para finalmente llegar al Dharana, que es la concentracion

plena.

El objetivo de este trabajo es alcanzar hasta el sexto nivel (dejando de lado los dos ultimos
niveles, ya que abordan el aspecto espiritual, lo cual no es competencia adecuada para el
grupo de estudiantes) y utilizar el yoga como una herramienta para mejorar la aptitud fisica,

mental y emocional del alumnado.
3.2.2. Beneficios del yoga en la salud mental y emocional infantil.

El yoga, una practica ancestral la cual ha ganado popularidad en el ambito de la salud y el
bienestar en las ultimas décadas. Este milenario arte beneficia significativamente la salud

mental y emocional de los nifios y nifias.
e Reduccion del Estrés y la Ansiedad:

La practica regular de yoga ha demostrado ser eficaz en la reduccion del estrés y la
ansiedad en nifios. Segun Lisa Flynn (2003), autora de "Yoga para nifios: una guia
completa para padres y maestros", el enfoque en la respiracion consciente y las
posturas fisicas promueve la relajacion y ayuda a los nifios y nifias a gestionar mejor

las emociones negativas.
e Mejora de la Concentracion y la Atencion:

El yoga también puede mejorar la concentracion y la atencion en los nifios. Marsha
Wenig (2003), en su libro "Yoga para nifios: 200 ejercicios y juegos para nifios de
todas las edades", destaca que las practicas de concentracion en la respiracion y las
posturas fisicas pueden aumentar la capacidad de atencion de los nifios, lo que les

beneficia tanto en el entorno académico como en su vida diaria.

e Desarrollo de Habilidades de Autorregulacion:
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Jennifer Cohen Harper (2016), autora de "Yoga y mindfulness para niflios: mas de 200
actividades divertidas para ayudar a los nifios a mantenerse tranquilos, concentrados y
contentos", sefiala que el yoga ensefia a el alumnado a reconocer y gestionar sus
emociones, promoviendo asi la autorregulaciéon emocional y la resiliencia ante el

estrés.
e Fomento de la Creatividad y la Expresion:

El yoga también puede fomentar la creatividad y la expresion individual en los nifios.
Ramiro Calle (2014), autor de "Yoga para nifios", sugiere que las practicas de
visualizacion creativa y la improvisacion de posturas promueven la exploracion libre y

sin juicios, lo que estimula la creatividad infantil.
e Mejora del Suefio y el Descanso:

Finalmente, el yoga puede mejorar la calidad del suefio en los nifios y nifias. Lorraine
Murray (2003), autora de "Yoga para nifios: técnicas de relajacion y respiracion para
nifios pequenos", argumenta que la relajacion inducida por el yoga reduce la inquietud

antes de acostarse, facilitando asi un suefio mas reparador.
3.3. Metodologias activas.

En el marco de este TFG, se opta por la implementacion de metodologias activas como una
estrategia pedagogica fundamental. Las metodologias activas son estrategias de ensefianza
que requieren la participacion directa de los estudiantes en su proceso de aprendizaje,

fomentando la reflexion, la colaboracién y la aplicacion practica del conocimiento.

Esta eleccion se fundamenta en varios pilares. En primer lugar, las metodologias activas
fomentan un aprendizaje significativo al involucrar a los estudiantes de manera directa en la
construccion de su propio conocimiento. Segiun Monzonis-Carda et al. (2020), el
conocimiento se forma a través de la interaccion social, la autoexperimentacion y la
participacion activa en el proceso de aprendizaje. Otros estudios (Garcia-Valcarcel et al.,
2013; Fernandez-Rio, 2017) respaldan la apuesta de la pedagogia moderna por enfoques
innovadores como el aprendizaje cooperativo, que dan a los estudiantes més autonomia y les

permiten desarrollarse a través de la interaccion..
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Por otro lado, la aplicacion de metodologias activas en este TFG contribuye a la creacion de
un ambiente de aprendizaje dinamico y estimulante, por ejemplo a través de la gamificacion.
Al involucrar a los estudiantes de manera activa en el proceso de aprendizaje (Gonzalez,

2010), se promueve su motivacion intrinseca y se fortalece su compromiso con la tarea.

A partir de estas investigaciones, ha surgido la necesidad de implementar nuevos enfoques

pedagdgicos que fomenten el aprendizaje significativo del alumnado.

3.3.1. Gamificacion educativa.

Para comprender el concepto de gamificacion educativa, es esencial examinar las
descripciones de diversos autores. Por ejemplo, Llorens et al. (2016, p. 25) definen la

gamificaciéon como:

"El uso de estrategias, modelos dindmicas, mecéanicas y elementos propios de los
juegos de contextos ajenos a estos, con el propdsito de transmitir un mensaje 0 unos
contenidos o de cambiar un comportamiento, a través de una experiencia ludica que

propicie la motivacion, la implicacion y la diversion".

Por otro lado, Hamari, Koivisto y Sarsa (2014) afirman que la gamificacion aumenta el
compromiso de los participantes en las actividades. Asimismo, segun Del Moral (2014),
fomenta un ambiente de cooperacion orientado hacia objetivos comunes. En esta linea, Marin
(2015) sostiene que la gamificacion educativa combina elementos ludicos con el aprendizaje,

promoviendo el proceso educativo a través del juego.

Es importante destacar la distincion entre juegos educativos y gamificacion. Segin Kapp
(2012), la gamificacién crea un entorno mas inspirador y motivador para los estudiantes.
Orejudo Gonzalez (2019, p. 101) afirma que "la gamificacion es un recurso valioso que los
profesores deben tener en cuenta para motivar y establecer las rutinas que los estudiantes
necesitan”. Sin embargo, el éxito reside en que el docente disefie previamente las actividades,
adaptandolas a las necesidades de los estudiantes y eligiendo los recursos pedagdgicos

adecuados (Sanchez i Peris, 2015).

Con lo que muestran estas investigaciones, podemos concluir que los juegos son un
instrumento muy util para la educacion. Por lo tanto, seguidamente se expondran los

beneficios que la gamificacion aporta en el ambito educativo.
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La gamificacion promueve en el alumnado un alto nivel de estimulacion. Esto se traduce en
una preferencia por las actividades ludicas en lugar de las tradicionales, lo que implica una
participacion activa durante las sesiones. De esta manera, los estudiantes participan de manera
mas activa en el proceso de aprendizaje, evitando convertirse en alumnos pasivos (Hernandez

etal., 2016).

Ademas, los estudiantes sefialan diversas ventajas de la gamificacion, tales como la busqueda
de recompensas y reconocimiento por el esfuerzo, la mejora del rendimiento a través de
dindmicas integradas, y finalmente, el uso del juego como metodologia para mejorar la

comprension a través de un cambio de paradigma (Oliva, 2016).

Por ultimo, es crucial resaltar, tal como argumentan Sierra y Fernandez-Sanchez (2019), que
la gamificacion ejerce un papel esencial al facilitar la asimilacion de los contenidos teoricos.

Esto se logra al involucrar activamente a los estudiantes en el proceso de educativo.
3.3.2. Aprendizaje cooperativo.

Para definir este término nos referimos a referencias como Johnson y Johnson (1999), quienes
lo definen como un enfoque de ensefianza en grupos pequetios donde los estudiantes trabajan

juntos para maximizar sus propios resultados de aprendizaje y los de los demas.
A partir de esta definicion, Pujolas (2008), define el término de la siguiente manera:

“El uso didactico de equipos reducidos de alumnos, generalmente de composicion
heterogénea en rendimiento y capacidad, aunque ocasionalmente puedan ser mas
homogéneos, utilizando una estructura de la actividad tal que se asegure al maximo la
participacion igualitaria (para que todos los miembros del equipo tengan las mismas
oportunidades de participar) y se potencie al maximo la interaccion simultanea entre

ellos”.

Si se quiere llevar a cabo de manera efectiva el aprendizaje cooperativo en las aulas es
primordial comprender algunos elementos basicos, los cuales exponen Johnson y Johnson

(1999):

e Interdependencia positiva: los profesores deben establecer tareas claras y objetivos
colectivos para los estudiantes. De esta forma, todos los alumnos deben saber que el

esfuerzo de cada miembro del grupo beneficia a todos, no so6lo a ellos mismos.
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e Responsabilidad individual y grupal: Todos los que integran un grupo son
responsables de sus tareas para lograr los objetivos grupales. Esto se hace evaluando el

desempefio de cada estudiante para ver quién necesita ayuda extra con las tareas.

e Fomentar la interaccion: Todos los estudiantes deben alentar a sus compaferos de
clase a tener éxito a través de estrategias como compartir recursos, felicitar por los

logros y ayudarse unos a otros.

e Ensefiar técnicas interpersonales y de equipo: los miembros del equipo deben saber
como liderar, como crear una atmosfera de confianza en un equipo, cOmo
comunicarse, como resolver conflictos y, lo més importante, estar motivados para
hacerlo.

e Evaluacion grupal: ocurre cuando los estudiantes verifican qué tan bien lograron sus
objetivos, durante la cual evaluardn qué comportamiento de los participantes fue

positivo o negativo, y analizaran qué comportamiento mantuvieron o cambiaron.

Tras comprender el concepto de aprendizaje cooperativo y los elementos esenciales que lo
conforman, se expondran algunos resultados de experiencias llevadas a cabo en aulas de

educacion primaria.

Segun explica Murgui (2017) en su investigacion, al introducir clases cooperativas en una
escuela rural, se observo un incremento en la cohesion del grupo, lo que se reflejé en una
mejora en la convivencia entre los estudiantes. Ademas, los alumnos mostraron una mayor
comprension sobre la distribucion de tareas y la asuncion de roles dentro de un equipo
cooperativo. La autora concluye que, después de realizar una encuesta en un aula que
empleaba el método cooperativo, el 90% de los estudiantes expresaron su satisfaccion por

trabajar de esta manera y se sintieron protagonistas al tomar decisiones.

En otro estudio, realizado por Iglesias Muiiiz et al. (2017), se compararon dos metodologias
educativas en dos escuelas primarias diferentes con alumnos de segundo grado. Los resultados
mostraron que los estudiantes que participaron en actividades cooperativas alcanzaron un
rendimiento académico superior en comparacion con aquellos que siguieron un enfoque
tradicional, donde el maestro simplemente expone la leccion sin la participacion activa de los
alumnos. Ademas, se encontrd que el aprendizaje cooperativo ayudo6 a disminuir las actitudes

negativas hacia la materia.
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4. Objetivos del proyecto.

El marco teorico del presente TFG aborda la relevancia del yoga como una practica integral
para el bienestar fisico, mental y emocional, destacando su potencial en el contexto de la
educacion. Se justifica la inclusion del yoga en el curriculo escolar por sus beneficios en la
autorregulacion emocional y el crecimiento personal del alumnado. En la educacion, enfoques
como la gamificacion y el aprendizaje cooperativo complementan el yoga al fomentar un
aprendizaje significativo y dinamico, mejorando la concentracion, la creatividad y la salud
emocional de los alumnos. Ademds, se subraya la alineacién de esta propuesta con el

curriculo educativo de Canarias (Emocrea) y su relevancia legal y pedagogica.

Por tanto, la meta primordial de este TFG es disefiar una propuesta didactica proponiendo
recomendaciones practicas para la integracion del yoga en programas de intervencion
terapéutica o educativa dirigidos a mejorar la salud emocional y el bienestar psicoldgico del

alumnado.
A partir de este objetivo principal se establecen los siguientes objetivos especificos a abordar:

1. Analizar y comparar diferentes técnicas de yoga, como las posturas fisicas (asanas), la
respiracion consciente (pranayama) y la meditacion, en cuanto a su efectividad para

promover el desarrollo y el equilibrio emocional.

2. Explorar diversas metodologias activas, incluyendo la gamificacion, como

herramienta didactica en la educacion actual.
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5. Propuesta metodologica.

Esta propuesta didactica estd elaborada para el alumnado del tercer ciclo de educaciéon
primaria de una escuela publica.

Para llevar a cabo este programa de yoga en el aula, se seguird un enfoque estructurado y
flexible, disefiado especificamente para las necesidades y caracteristicas de este alumnado. La
implementacion del programa abarca varias etapas esenciales.

En primer lugar, es fundamental realizar una preparacion y organizacion previa. Esto incluye
la comunicacion con los padres y el personal del centro educativo para informarles sobre los
objetivos y los beneficios del programa de yoga. Ademads, se deben asegurar los requisitos
logisticos, como que los alumnos cuenten con ropa cobmoda o deportiva y que el gimnasio esté

adecuadamente equipado con colchonetas y tatamis.

Cada sesion del programa, que se llevard a cabo una vez por semana en el area de educacion
fisica, esta disefiada para durar aproximadamente 40 minutos. Las sesiones se dividiran en tres
partes: un ejercicio de respiracion, una serie de asanas (posturas de yoga) o juegos, y una

actividad de relajacion que incluird meditacion y/o reflexion.

Con el fin de implementar este programa, se adoptard un enfoque dinamico y ludico, con una
metodologia cooperativa y flexible que permite a cada alumno ser el protagonista de su propio
proceso de aprendizaje. Este enfoque se basa en 11 sesiones, adaptadas de diversas fuentes

(Garcia, 2013; Kojakovic, 2006; Maestre, 2010; Morelli, 2010 y Nadeau, 2012).
Las sesiones se estructuran de la siguiente manera:

e Ejercicio de respiracion: Se comenzara con técnicas de respiracion disefiadas para
promover la calma y la concentracion entre los alumnos.

e Asanas y juegos: A continuacion, se realizaran diversas posturas de yoga y actividades
ludicas que mejoren la flexibilidad, la fuerza y la coordinacion de los estudiantes. Para
hacer las asanas mas significativas, se utilizan visualizaciones de tarjetas en momentos
clave (anexo V), lo que ayuda a captar mejor la atencion de los alumnos.

e Actividad de relajacion: Para finalizar cada sesion, se llevara a cabo una actividad de
relajacion que puede incluir meditacion y/o reflexion, permitiendo a los alumnos

interiorizar los beneficios del yoga y encontrar un momento de calma.
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Este programa esta planeado para desarrollarse a lo largo del tercer trimestre del curso escolar,
especificamente en los meses de marzo, abril y mayo, abarcando el total de 11 sesiones. La
estructura detallada de estas sesiones se presenta en el organigrama trimestral del anexo VIy

su desarrollo especifico en el anexo VII.

Finalmente, la implementacion del programa de yoga se basa en varios principios y

estrategias metodologicas clave, segin Howard Gardner, que garantizan su €xito y eficacia.

Uno de los principios fundamentales es la individualizacion del aprendizaje. Las actividades y
egjercicios estan adaptados a las caracteristicas y necesidades de cada alumno, ajustandose a su
ritmo individual de aprendizaje y proporcionando un entorno inclusivo y equitativo. Este
enfoque permite que cada estudiante progrese de acuerdo con sus propias capacidades y

niveles de comodidad.

Ademas, el programa promueve un aprendizaje significativo. Utilizar imagenes asociativas y
actividades contextuales facilita la comprensién y retencion de las posturas y técnicas de
yoga, haciendo que los alumnos se sientan mas conectados y comprometidos con el proceso

de aprendizaje.

Otro principio clave es la motivacion intrinseca. Se busca fomentar la atencion y la inquietud
de los alumnos mediante actividades atractivas y relevantes que los motiven a participar
activamente. Este enfoque no solo mejora su compromiso con el yoga, sino que también les

ensefia a disfrutar del proceso de aprendizaje y a valorar sus propios esfuerzos y logros.

El programa adopta un enfoque holistico, integrando aspectos fisicos, emocionales y mentales
del yoga para promover un desarrollo integral de los alumnos. Este enfoque ayuda a los
estudiantes a comprender y manejar mejor sus emociones, mejorar su bienestar mental y

desarrollar habilidades fisicas de manera equilibrada.

Crear un ambiente seguro y de confianza es esencial para el éxito del programa. Se busca que
los alumnos se sientan cémodos para explorar y expresar sus emociones y pensamientos,

fomentando un ambiente de respeto y colaboracion reciproca.

La retroalimentacion constante y constructiva es otra estrategia importante. Proporcionar

comentarios continuos y utiles, tanto a nivel individual como grupal, ayuda a guiar el
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aprendizaje de los estudiantes y a reforzar sus logros, manteniéndolos motivados y enfocados

en sus objetivos.

Finalmente, se fomenta la reflexion y la autoevaluacion, ayudando a los alumnos a tomar
conciencia de sus progresos y areas de mejora. Esta practica no solo refuerza su aprendizaje,
sino que también les ensefia a ser criticos constructivos de su propio desarrollo y a valorarse a

si mismos.
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6. Propuesta de evaluacion del proyecto.
6.1. Tipo de evaluacion:

Para evaluar este programa, utilizaremos la observacion directa y sistematica como
herramienta principal. Ademds, se mantendrdn registros de evaluacion (anexo IX) que
documentaran todo el proceso de la intervencion educativa desde el inicio hasta su

finalizacion.

- Evaluacion inicial: Mediante un cuestionario inicial, se recopilara informacion sobre
las caracteristicas y necesidades del alumnado para disefiar un programa de
intervencion que facilite el logro de los objetivos establecidos.

- Evaluacién procedimental: Se recopilaran datos sobre la intervencion educativa
mediante un registro de items que documentard la practica realizada. Ademas, el
docente mantendra un diario de clase para anotar los aspectos mas relevantes durante
el desarrollo de cada sesion.

- Evaluacion final: Se documentara los resultados obtenidos durante las sesiones en un
informe de seguimiento, con el objetivo de verificar el cumplimiento de los objetivos
y registrar los beneficios logrados a través de la practica del yoga.

- Evaluacion del alumnado: Es fundamental conocer la opinion del alumnado. Para ello,
se utilizara un sencillo juego de evaluacion. Se dividira el aula en dos areas separadas:
una con una cara sonriente y la otra con una cara triste. Se pedira a los estudiantes que
se desplacen hacia uno u otro lado para responder a las preguntas. Asi evaluaran las
sesiones. El docente registrara los datos en un documento donde se formularan las

preguntas al alumnado.

6.2. Evaluacion Cuantitativa y Cualitativa.
Evaluacion Cuantitativa:

e M¢étodo: Cuestionarios, registros de items y documentos de seguimiento.
e Datos recolectados:
o Cuestionarios: Datos numéricos sobre las caracteristicas iniciales del
alumnado.
o Registros de items: Frecuencia y duracion de la participacion, cumplimiento de

tareas, y resultados especificos.
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o Documentos de seguimiento: Progreso medido en términos de objetivos
alcanzados (porcentaje de alumnos que alcanzan ciertos niveles de habilidad,
mejoras en indicadores especificos de bienestar fisico y mental).

e Objetivos evaluados: Progreso medible en habilidades especificas, frecuencia y

calidad de la participacion, y el impacto de la intervencion en términos cuantificables.
Evaluacion Cualitativa:

e M¢étodo: Diario de clase y juego de evaluacion.
e Datos recolectados:
o Diario de clase: Observaciones detalladas de la dinamica del aula, interaccion
entre alumnos, respuestas emocionales y comportamentales.
o Juego de evaluacion: Opiniones subjetivas y percepciones del alumnado
respecto a las sesiones de yoga.
e Objetivos evaluados: Comprension profunda de la experiencia del alumnado,
percepciones sobre la efectividad del programa, y aspectos cualitativos del impacto

(emociones, satisfaccion, motivacion).
6.3. Materiales utilizados.

Para practicar yoga, se puede utilizar cualquier entorno, preferiblemente un lugar alejado del
ruido excesivo. Lo ideal es llevarlo a cabo en la sala de psicomotricidad del centro, aunque

también se puede realizar en el aula o en el patio.

Durante las sesiones, se utilizara: un reproductor de audio, un tambor y algunos objetos para
estimular el olfato, como toallitas o perfume. Para mayor comodidad, dispondremos de
colchonetas, esterillas o toallas. Ademads, en algunos casos, utilizaremos imagenes de las

asanas para captar mejor la atencion.
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7. Presupuesto.

A continuacion, se presenta el presupuesto detallado con los precios reales y actualizados de

los materiales necesarios para llevar a cabo cada una de las sesiones. No obstante, la puesta en

practica de este proyecto apenas supondria coste para el centro debido a que todos los

materiales necesarios estan disponibles en los centros. Si no fuera asi el presupuesto de este

proyecto se definiria de la siguiente manera, desarrollado en la tabla 1. Se han tenido en

cuenta los precios mas economicos de la oferta de varias tiendas virtuales como Amazon y

Carrefour online, para comprar los materiales necesarios.

Tabla 1: Presupuesto del programa de yoga infantil.

fondo para cualquier
gasto imprevisto que
pueda surgir durante la
implementacion del
programa.

total por si es necesario
reponer alguno de los
materiales anteriormente
descritos.

MATERIAL PRECIOS UNIDADES SUBTOTAL
Tatami o esterilla de Carrefour: 12.99€ 30 389.70€
yoga infantil
Bloques de yoga Amazon: 5€ 30 150€
Cojines de meditacion Amazon: 19.99€ 30 599.70€
Altavoz con micr6fono Amazon: 159.90€ 1 159.90€
Incidentales: Un pequefio | Serd un 15% del fondo X 194.90€

TOTAL = 1494,20

Sumando todos los costos estimados para obtener el presupuesto total del programa de yoga

infantil obtendremos aproximadamente unos 1494.20€.
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8. Conclusiones.

El desarrollo de esta unidad didactica implicoé un esfuerzo considerable y dedicacion,

superando diversos desafios tanto didacticos como personales.

La preparacion de los contenidos de yoga para las 11 sesiones de la unidad didactica requirio
un esfuerzo considerable. Fue necesario buscar informacién, analizar investigaciones previas
y comparar trabajos de otros profesionales con el proyecto planificado. Todo esto se hizo para

comprender y desarrollar los conceptos clave, alineados con los objetivos propuestos.

Esta investigacion ha permitido a la autora: 1) adquirir conocimiento sobre estrategias para
desarrollar habilidades de relajacion y meditacion en el aula; 2) aprender a elegir materiales
didacticos adecuados para ensefar las asanas; 3) seleccionar recursos digitales atractivos para
estimular la motivacion tanto intrinseca como extrinseca del alumnado al implementar el yoga

en el entorno educativo.

A pesar de no haber tenido la oportunidad de poner en préctica esta unidad didactica, se
considera que la realizacion de este estudio contribuira a que el profesorado de hoy
identifique las mejores practicas y estrategias pedagdgicas que permitan a los alumnos
adquirir las destrezas necesarias para promover el desarrollo y equilibrio emocional del
alumnado. Sin embargo, también podemos prever que pueda existir ciertos desafios y
limitaciones en la implementacion del yoga en el aula; estos incluyen, la falta de capacitacion
docente en la practica del yoga, la necesidad de adaptar las areas en las que poder introducirlo
etc... En definitiva, este TFG marca el inicio de una practica profesional desde una

perspectiva amplia y dindmica, que no habia sido explorada previamente en el aula.

Como futuras lineas de investigacion se plantea la posibilidad de implementar la propuesta
disefiada a fin de poder valorar objetivamente los resultados obtenidos con la misma y la

posibilidad de extender las sesiones en todos los trimestres.

Para concluir el TFG, se reproduce una palabra que tiene sus origenes en la cultura budista:
doctrina filosofica y espiritual que se centra en buscar la paz, la armonia, el equilibrio y la

tranquilidad. Estados que se alcanzan a través de la meditacion y el yoga. “NAMASTE”.
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10. Anexos.

ANEXO I: Tabla sobre la evolucion del paro en San Cristébal de La Laguna desde 2006
hasta 2022.

Evolucion del Paro San Cristobal de La Laguna (Santa Cruz de Tenerife)

Fecha Tasa de Paro Registrado N° de parados registrados Poblacién
Octubre 2022 20,83% [N 15.309 158.010
2021 22,05% |NNEGEG 15.810 158.010
2020 26,24% [NNEG 19917 158 911
2019 2261% (NG 16.555 157.503
2018 22.56% [N 16344 155549
2017 23.67% | 16.823 153.655
2016 25.01% [NNEGN 17663 153.111
2015 26,72% [IEGE 18 498 152.843
2014 23.30% IEGE 19.548 153.009
2013 30,06% NG 20.440 151.718
2012 3055% [ 21.283 153.224
2011 27,35% |G 19.281 153.187
2010 25,.94% [INGEG 18.290 152.222
2009 24,00% |G 16.936 150,661
2008 19.25% [N 13.541 148.375
2007 13,92% [N 9.811 144 347
2006 12,69% N 8.823 142.161

ANEXO II: Grafico sobre la evolucion del paro en San Cristéobal de La Laguna desde
2007 hasta 2022.
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ANEXO III: Tabla sobre las personas activas.

Personas activas Personas ocupadas

Personas desempleadas

Personas desempleadas que Personas inactivas

Total
Total 1.1518 9476 2042 302 806,1
De 16 a 19 afos 97 57 41 38 834
De 20 a 24 aiios 647 36,4 283 182 58,1
De 25a54afos 8595 7220 1375 81 1582
55 anos o mas 2179 1835 344 01 506,5
Hombres
Total 6085 5157 928 16,6 3499
De 16 a 19 ailos 50 18 32 29 409
De 20 a 24 aiios 329 182 147 10,2 289
De 25 a 54 aiios 4497 3889 608 34 574
55 afios o mas 1209 106,8 141 2227
Mujeres
Total 5433 4319 1114 136 4563
De 16 a 19 afios 47 39 08 038 426
De 20 a 24 ailos 318 183 13,6 79 29,1
De25a54aiios 4098 3331 767 43 1008
55 ahos o mas 97,0 76,7 203 01 2838

ANEXO IV: Tabla representativa de la estadistica laboral de los ciudadanos.

Personas desempleadas

Personas activas Personas ocupadas
Total 1.1518
Agricultura, ganac 278
Industria 483
Construccion 616
Servicios 893,0
No aplicable ) 1210

ANEXO V: Tarjetas de los asanas.

9476
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ANEXO VI: Organigrama trimestral del proyecto.
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Sesion 10
Sesion 11

ANEXO VII: Sesiones.
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Sesion 1: Introduccion al Yoga y Respiracion Consciente

Justificacién:
Acercamos el yoga a los nifios explicandoles que en las sesiones se realizan una serie de
movimientos que les haran sentirse mejor. Les ensefiamos que el yoga puede ayudarnos
a concentrarnos, a cuidarnos y a respetarnos a nosotros mismos y a los demas. Al
comenzar cada sesion, les pedimos que se coloquen comodamente donde prefieran.
Es crucial recordarles a los nifios tres normas al inicio de cada sesion: respetar a los
demas y a si mismos, cuidar el material y disfrutar del momento.

Objetivos: El objetivo de esta actividad es acercar el yoga a los nifios para que experimenten sus
beneficios, como la flexibilidad del cuerpo y la mejora de la capacidad de atencion.

Duracién: 40 minutos.

Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.

Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta parte de la sesion, nos enfocamos en la respiracion para desbloquear y relajar el
cuerpo. Los nifios estaran de pie, con las piernas separadas, y elevaran los brazos con las
palmas de las manos abiertas hacia arriba, estirandose todo lo posible mientras inspiran.
Al espirar, flexionando el tronco y relajando bajan los brazos hasta la parte posterior de
la espalda. Repetirén este ejercicio 5 veces para ayudar a calmar la mente y preparar el

cuerpo para la siguiente parte de la sesion.
2. ASANAS (15 minutos)

Durante esta parte, nos centramos en realizar diferentes asanas o posturas de yoga para
mejorar la flexibilidad y fortalecer el cuerpo. Comenzamos con "La mariposa", sentados
con la espalda recta, flexionando las piernas y juntando las plantas de los pies. Luego,
subimos y bajamos las rodillas como si agitdramos las alas de la mariposa, y finalmente
juntamos las rodillas y abrazamos las piernas, descansando nuestra cabeza sobre ellas.
Luego, continuamos con "La cobra", estirando el cuerpo tumbados en el suelo hacia
abajo, con las manos a la altura de los hombros y la cabeza hacia atras. Podemos jugar
por parejas, alternando entre subir y bajar como cobra. Por ultimo, realizamos "El gato",
alternando entre arquear y relajar la espalda mientras estamos de rodillas, inspirando y

espirando con cada movimiento.

3. RELAJACION (10 minutos)

33



En esta etapa final de la sesion, nos enfocamos en la relajacion y el bienestar emocional.
Realizamos "Abrazos musicales", donde los nifios caminardn por la sala y se agruparan
de diferentes maneras segin las indicaciones del docente, como en parejas o grupos de
cinco. Esto ayudara a los nifios a conectarse con los demas y a sentirse seguros y
protegidos. Para finalizar, en una asamblea, los nifios tendran la oportunidad de
compartir sus sentimientos y experiencias durante la sesion, lo que fomentara la

expresion emocional y el apoyo mutuo.

Criterios de - Nivel de calma de los nifios.
evaluacion: - Enfoque durante los ejercicios.
- Fidelidad en la reproduccién de las posturas.
- Tranquilidad del ambiente durante la sesion.
Sesion 2:

Conexion Cuerpo-Mente.

Justificacién:
En esta sesion, el objetivo es alcanzar una mayor concentracion en las asanas. Para
lograrlo, los participantes deberan alcanzar un equilibrio que les permita mantenerse
estables durante los ejercicios.
Objetivos: - Ejecutar adecuadamente las distintas posturas.
- Fortalecer la espalda, gliteos y pecho.
- Estimular el sistema nervioso.
- Mejorar el nivel de concentracion.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, exploramos la conexion entre el cuerpo y la mente a través de la practica
de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para fortalecer esta
conexion, centrandonos en la respiracion como puente entre ambos. A través de estos
ejercicios, aprendemos a sincronizar nuestra respiracion con nuestros movimientos, lo

que nos permitira estar mas presentes en nuestra practica.
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Se lo introducimos al alumnado como la postura de cangrejo: Sentados con las piernas
cruzadas y los brazos apoyados en las rodillas, indicamos que coloquen sus manos
formando pinzas. Luego, cerraran sus ojos y comenzaran a respirar profundamente. En
cada inhalacion, alargaran su columna vertebral. En cada exhalacion, relajan la espalda.

Repetir este proceso 5 veces.
2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracioén, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
enfocamos en posturas que promuevan la conciencia corporal y la alineacion,

permitiéndonos sentir y comprender mejor nuestro cuerpo en el espacio.

- Postura del arbol: Estando de pie, con los brazos extendidos y las palmas de las
manos juntas, coloque un pie en el lateral de una de sus rodillas. Mantenga esta
posicion durante 5 inhalaciones y 5 exhalaciones grupales.

- Saludo al sol: En posicion de pie, con las palmas juntas, inician un movimiento
llevando los brazos hacia adelante y una pierna hacia atras. Mantengan la
postura de equilibrio durante unos segundos. Descanse y repita alternando la
pierna de apoyo.

- El puente: Tumbados en el suelo con las piernas flexionadas y apoyando la
cabeza y las manos, levanten el tronco mientras inhalan. Al bajar la cadera,
exhale suavemente. Esta asana puede realizarse en pareja, donde uno eleva el

puente mientras el otro lo cruza por debajo.
3. RELAJACION (10 minutos)

Concluimos la sesion con una actividad de relajacion que incluira una visualizacion
guiada. Les pedimos que se relajen tumbados y con los ojos cerrados. Durante este
tiempo de silencio, escucharan atentamente todo lo que suceda. Luego, en asamblea,
tendran la oportunidad de compartir y expresar como se sintieron. Esto nos ayudara a

profundizar en nuestra conexioén cuerpo-mente y a estar mas presentes en nuestro ser.

Criterios de - Nivel de atencion durante la sesion.

evaluacion: - Control corporal durante el equilibrio en las asanas.
- Habilidad de concentracion.
- Interaccion con los compaiieros.

Sesién 3:

Fortalecimiento y Flexibilidad
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Justificacion:
El yoga captura de manera efectiva las sensaciones de bienestar experimentadas durante
las sesiones. Solicitamos a los participantes que se ubiquen comodamente en el lugar de
su eleccion. Enfocamos nuestro trabajo en los pensamientos positivos; por lo tanto, es
crucial que el instructor sea capaz de transmitir el poder significativo de la imaginacion.
Objetivos: - Experimentar una sensacion de calma, tranquilidad y serenidad.
- Incrementar el nivel de energia y expresar algunas emociones.
- Sentir el estiramiento del cuerpo durante las asanas.
- Aprender la correcta respiracion en cada ejercicio de la sesion.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades: h

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, nos enfocamos en fortalecer y flexibilizar el cuerpo mediante la practica
de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para aumentar la energia
y vitalidad en el cuerpo. A través de estos ejercicios, aprendemos a respirar

profundamente y a generar calor interno en el cuerpo.

Iniciamos con la respiracion por las fosas nasales. Pedimos a los participantes que
respiren alternativamente por una fosa nasal y luego por la otra, tapando cada orificio
con los dedos. Alternamos entre inspirar y espirar por la fosa derecha y luego por la

izquierda para completar varios ciclos.
2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
centramos en posturas que desafien nuestra fuerza y flexibilidad, trabajando en
equilibrio y estabilidad. Mantenemos una respiracion constante y buscamos la conexién

entre la fuerza y la suavidad en cada postura.

- La casa: Con las piernas dobladas y los brazos levantados, formamos una casa
con las palmas de las manos juntas (los nifios pueden crear diferentes casas). Al
formar la casa, inhalamos profundamente con una gran sonrisa, y al salir de la
casa, exhalamos como si nos pusiéramos ftristes, encogiendo la casa

gradualmente.
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- Moler el trigo: Sentados en el suelo con las piernas abiertas y la espalda recta,
los brazos extendidos al frente y las manos juntas, imitamos el movimiento de
moler el trigo girando hacia ambos lados de las piernas e intentando tocar los
pies. Luego, desde la posicion inicial, inclinamos el tronco hacia atrés, llevando
la barbilla al pecho y manteniendo el equilibrio.

- La flor de loto: En esta postura, los nifios se sentaran con la espalda recta,
estirando la columna vertebral y levantando las manos hacia arriba como si
quisieran tocar el techo. Con los ojos cerrados, balancearin suavemente su

cuerpo hacia los lados, como si el viento agitara todas las flores de loto.
3. RELAJACION (10 minutos)

Concluimos la sesion con una actividad de relajacion que incluird yoga nidra, una
técnica de relajacion guiada que nos ayudard a restaurar la energia y a relajar
profundamente el cuerpo y la mente. Esto nos permitird integrar los beneficios de la

practica y estar mas presentes en nuestro ser.

En una posicion tranquila y extendidos en el suelo, solicitamos que cierren los ojos y se
conecten con diferentes emociones: hambre, sed, alegria, tristeza, felicidad, entusiasmo,
etc., para ello, el instructor puede proporcionar ejemplos que los ayuden en esta

exploracion emocional.

Para finalizar, en una asamblea, se les dara la oportunidad de compartir las sensaciones y
emociones que experimentaron durante la sesién, lo que fomentarda una mayor

comprension y conexion entre los participantes.

Criterios de - Nivel de concentracion.
evaluacién: - Control auténomo de la respiracion.
- Expresion de emociones.
Sesion 4:
Equilibrio y Concentracion.
Justificacion:

Explorar el cuerpo y sentirlo a través de estos ejercicios permite que los nifios descubran
sus capacidades y limitaciones. A partir de esta sesion, el objetivo es desarrollar un
mayor control sobre el cuerpo. La respiracion juega un papel clave en el logro de un

mayor bienestar.
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Objetivos: - Preparar y flexibilizar las diferentes partes del cuerpo (articulaciones,
musculos, etc.).
- Fomentar la creatividad y la imaginacion.
- Promover el trabajo en equipo.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, exploramos el equilibrio fisico y mental a través de la practica de yoga.
Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para mejorar la concentracion y la
atencion. A través de estos ejercicios, aprendemos a enfocar nuestra mente y a estar
presentes en el momento presente.

Para iniciar, todos los nifios formardn un circulo cogidos de las manos y elevaran los
brazos, balanceandose hacia abajo al unisono, imitando el sonido de una campana. Al
elevar los brazos e inspirar, dirdn “din” (retendran el aire por algunos segundos), y al
bajar los brazos y espirar, diran “don”. Este ejercicio puede realizarse tanto de pie como
sentados.

A continuacion, procedemos a mover las distintas partes de nuestro cuerpo para realizar
un calentamiento previo. La respiracion acompafiard todos estos ejercicios.
Comenzamos girando tobillos, rodillas, caderas y brazos, para luego finalizar con
algunos ejercicios de cuello, como mirar hacia diferentes lados.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
centramos en posturas que requieran equilibrio y concentracion, desafiando nuestra
mente y cuerpo para trabajar juntos en armonia. Mantenemos una respiracion constante
y buscamos la estabilidad en cada postura.

- El perro: En esta posicion, los nifios se colocaran como los perros a cuatro
patas, pero estirando las piernas. Desde esta posicion, caminaran por la sala
manteniendo la postura.

- El pez: Desde la posiciobn de perro, los nifios se iran transformando
gradualmente en peces. Para esta posicion, estaran sentados con las piernas
flexionadas hacia delante, brazos pegados al tronco y palmas de las manos
mirando hacia los pies. Moveran las manos como si fueran aletas, primero
hacia un lado y luego hacia el otro.

- La gaviota: Desde la posicion de pez, los nifios se levantarin y se colocaran de
pie, inclinando el tronco hacia delante y abriendo los brazos. Pedimos que
"vuelen" por la sala con cada inhalacion, y que se detengan cuando exhalen.

3. RELAJACION (10 minutos)
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Para concluir la sesion, realizamos una actividad de relajacion que incluira una
meditacion guiada, enfocada en la concentracion y la atencion plena. Esto nos ayudara a

encontrar calma y claridad mental, y a estar mas presentes en nuestro ser.

Nos convertimos en arboles. Dividimos la clase en arboles y viento. Pedimos a los
arboles que sean originales y diferentes, y al viento que sople con mas o menos fuerza

rodeando a los arboles.

El viento puede hacer cosquillas a los arboles. Después de dos minutos y medio,
cambiamos los roles para que todos los nifios tengan la oportunidad de experimentar

ambas partes.

Criterios de - Ejecucion adecuada de los ejercicios.
evaluacién: - Control del propio cuerpo.
- Capacidad creativa.
Sesion 5:
Apertura del Corazén y la Mente
Justificacion:
El objetivo es alcanzar un estado de paz interior mediante la conexién y la escucha
activa de nuestro propio cuerpo. En esta sesion, exploramos el funcionamiento de los
pulmones y destacamos la importancia de una respiracion adecuada y saludable.
Objetivos: - Practicar la respiracion consciente, para cultivar la tranquilidad y el equilibrio
interior.
- Explorar el sistema respiratorio y comprender su relevancia para mantener una
salud 6ptima y un bienestar integral.
- Estimular la creatividad a través de actividades.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, nos centramos en abrir tanto el corazoén como la mente a través de la

practica de yoga. Comenzamos con egjercicios de pranayama destinados a abrir el
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el corazdn y cultivar la compasion. A través de estos ejercicios, aprendemos a conectar
con nuestro corazon y a abrirnos a la experiencia del amor y la bondad.

Para comenzar, realizamos la actividad "Nos inflamos como globos". Les explicamos a
los nifios que los pulmones son como dos globos dentro de cada uno de nosotros. Para
inflarlos, debemos inhalar profundamente por la nariz, retener el aire durante algunos
segundos y luego exhalar lentamente por la boca, para finalmente desinflarnos.

Aprovechamos este momento para brindar una breve explicacion sobre el

funcionamiento del sistema respiratorio.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos centramos
en posturas que abran el pecho y los hombros, liberando cualquier tensién acumulada en
estas areas. Nos enfocamos en mantener una respiracion constante y en abrirnos al flujo
de la energia en nuestro cuerpo.

- Elbarco: Tumbados en el suelo boca abajo, intentamos agarrar nuestros tobillos
desde atras, arqueando la espalda y simulando la forma de un barco navegando
por el mar. Mantenemos esta postura durante unos segundos y luego nos
relajamos.

- El guerrero: De pie, con las piernas separadas, inclinamos nuestro peso hacia
un lado con los brazos extendidos en cruz. Uno de los brazos se estirara mas
hacia una direccion, simulando la postura de un guerrero con su espada en
posicién de ataque.

- Los tridangulos: Todos los nifios se pondran de pie e intentaran formar dos
triangulos con sus cuerpos. Uno con los brazos, juntando las palmas de las
manos y flexionando los brazos, y el otro tridngulo se formara con las piernas,

manteniendo una postura de pie amplia y equilibrada.

3. RELAJACION (10 minutos)

Terminamos la sesion con una actividad de relajacion que consistira en una meditacion
de amor y bondad. Durante esta practica, nos concentramos en enviar amor y compasion
tanto a nosotros mismos como a los demads, lo que nos ayudara a conectarnos con
nuestro corazon y abrirnos a la experiencia del amor y la conexion.

La actividad de la "bola de cristal magica" consistird en imaginar que sostenemos una
bola de cristal imaginaria en nuestras manos. Con los ojos cerrados, nos enfocamos en
enviar deseos y pensamientos positivos tanto para nosotros como para los demas.
Podemos mover la bola imaginaria mientras caminamos y prestamos atencion a nuestra
respiracion. Cuando tengamos un deseo para alguien, pasamos la bola a esa persona y le

decimos que hemos pedido por ellos.
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Criterios

evaluacion:

de

- Mantener el interés mediante métodos dinamicos y variados.
- Participacién activa y comprometida en las actividades.

- Expresion corporal y emocional como parte del aprendizaje integral.

Sesion 6:

Energia y Vitalidad

Justificacion:

En esta sesién, nos centramos en los valores de autovaloracion, respeto y
autoconocimiento, los cuales son los cimientos de nuestro trabajo. A través de diversas
experiencias, nuestro objetivo es que los estudiantes se sientan comodos expresando sus
sentimientos tanto de forma individual como colectiva. Siguiendo las pautas del docente,
los participantes podran expresar de manera auténoma emociones y gestos corporales,

promoviendo asi una conexién mas profunda consigo mismos y con los demas.

Objetivos:

- Cultivar una confianza positiva en si mismo.
- Aprender y practicar las diferentes fases de la respiracion.
- Fomentar actitudes positivas hacia uno mismo y hacia los demas.

- Dominar diversas posturas corporales a través de la practica regular.

Duracion:

40 minutos.

Materiales:

Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.

Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

Para empezar, nos enfocamos en incrementar la energia y vitalidad en el cuerpo a través
de la practica de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para
aumentar la energia y despertar nuestra vitalidad interior. A través de estos ejercicios,
nos familiarizamos con la respiracion profunda y la generacion de calor interno en el

cuerpo.

Para afiadir dinamismo, el docente propondra diversas situaciones en las que los
participantes ajustaran su respiracion al ritmo de un tambor. Podrian simular correr,
detenerse para admirar un paisaje, oler una flor, llorar, reir, inflar un globo, o volar una

cometa.

Para concluir, repasamos las diferentes técnicas de respiracion, incluyendo la abdominal,

la toracica y la respiracion completa. Colocamos una mano en el abdomen y la otra en la
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axila para sentir la expansion de la respiracion. Realizamos respiraciones profundas y

prolongadas para finalizar la sesion.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos

enfocamos en posturas dindmicas y revitalizantes que nos ayuden a aumentar la energia

y despertar tanto el cuerpo como la mente. Mantenemos una respiracion constante

mientras buscamos el flujo de energia en nuestro ser.

La cuerda: Los nifios se sentaran con las piernas cruzadas, imaginando que sus
brazos se transforman en cuerdas. Poco a poco, unirdn los extremos de la
"cuerda" (sus manos) y suavemente las acercaran hasta formar un nudo al
entrelazar sus dedos. Se les pedird que tiren para hacer un nudo fuerte,
permitiendo que la tension se deshaga y se repita varias veces.

El balancin: Sentados en el suelo, flexionamos las rodillas hacia el pecho y las
abrazamos firmemente, con la cabeza entre las piernas. Con un impulso,
dejaran caer suavemente el cuerpo hacia atras y luego volveran a la posicion
inicial.

El feto: Imaginamos estar en el vientre materno y adoptamos la posicion fetal.
Luego, nos estiramos completamente como si estuviéramos creciendo al

maximo y, posteriormente, nos encogemos hasta quedar muy pequefios.

3. RELAJACION (10 minutos)

Concluimos la sesion con una actividad de relajacion que incluird yoga nidra, una

técnica guiada de relajacion profunda que nos ayudard a restaurar nuestra energia y a

calmar tanto el cuerpo como la mente. Esto nos permitira integrar los beneficios de la

practica y estar mas presentes en nuestro ser.

El lavacoches: Los nifios se colocaran en parejas, uno frente al otro. Los
ultimos de la fila pasaran por en medio de sus compafieros, quienes los irdn
masajeando suavemente mientras avanzan. Una vez lleguen al final, se uniran
al resto de la fila para masajear a los siguientes, y asi sucesivamente hasta que

todos hayan pasado (pueden repetir la experiencia si desean).

Para finalizar, en asamblea, compartimos las experiencias y sensaciones vividas durante

la sesion.

Criterios

evaluacion:

de

Utiliza su propio cuerpo para comunicarse y eXpresarse.
Demuestra y manifiesta sus emociones externamente.
Tiene un control consciente sobre su respiracion.

Participa activamente en las actividades y muestra respeto hacia los demas.
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Sesion 7:
Calma y Serenidad
Justificacién: h
Durante esta sesion, los alumnos iran adquiriendo gradualmente conciencia de los
sentimientos que experimentan. A través de una serie de ejercicios, exploramos la
conexion entre nuestro cuerpo y nuestras emociones con el objetivo de transformar
aspectos negativos. De esta manera, contribuimos a cultivar la felicidad y a capacitar a
los nifios para gestionar sus emociones de manera efectiva.
Objetivos: - Aprender las sensaciones de los distintos sentimientos en su cuerpo.
- Fomentar actitudes positivas a través del juego.
- Dominar diversas posturas corporales a través de la practica regular.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesién, nos concentramos en descubrir la calma y la serenidad a través de
nuestra practica de yoga. Iniciamos con ejercicios de pranayama disefiados para
tranquilizar la mente y encontrar la paz interior. A través de estos ejercicios, aprendemos

a respirar profundamente y a encontrar la quietud dentro de nosotros.

- La pompa de jabon: Con los ojos cerrados, imaginamos que somos burbujas de
jabén. Cada vez, esa burbuja crecerd mas y mas, y nos adentramos en ella
acompafiados de las personas, animales o cosas que nos hagan sentir bien y
felices. Meditamos con nuestro ser interior y elegimos qué afiadir a nuestra
burbuja de jabon. Cuando todo esté dentro, nos levantamos lentamente,
elevando nuestra burbuja con los brazos, y la dejamos volar para que su
felicidad contamine a los demas y nos sintamos felices. Respiramos
profundamente tres veces, utilizando los brazos para ayudarnos. En cada
inhalacion, nos estiramos y nos expandimos como la burbuja, y en cada

exhalacion nos encogemos y nos hacemos mas pequefios.
2. ASANAS Y JUEGOS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
centramos en posturas que faciliten la relajacion profunda, ayudando a liberar cualquier

tension acumulada en el cuerpo y a alcanzar la calma y la serenidad en nuestra practica.
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Mantenemos una respiracion constante y nos permitimos relajarnos profundamente en

cada postura.

- Postura del indio: Los nifios se sientan con las piernas cruzadas y los brazos
entrelazados. Les pedimos que intenten despejar sus mentes y dejen de lado
cualquier preocupacion. Poco a poco, vamos expresando diferentes emociones

que el docente sugiera, como rabia, alegria, preocupacion o tristeza.

Para finalizar, los nifios se conectaran con su propia respiracion y su cuerpo: sentiran
cualquier sensacion fisica, identificaran qué partes de su cuerpo tocan el suelo, si

experimentan calor o frio, etc.

- El viento y la tierra: Todos los nifios se colocaran en circulo tumbados boca
arriba, manteniendo los brazos pegados al cuerpo. Uno a uno, los nifios se
dejaran rodar sobre sus compafieros como si fueran el viento rozando la tierra,
siguiendo un movimiento suave y continuo.

- Juego del Ja: Formamos una cadena en la que cada nifio tumbado colocara su
cabeza sobre el abdomen de otro. Con los ojos cerrados, sentiran la respiracion
de su compaiiero. Comenzando desde un extremo, un nifio iniciara riendo con
un sonido "ja", el siguiente seguira con "jé", y asi sucesivamente. Repetimos el
juego aumentando el nimero de "ja" cada vez, proporcionando una experiencia

ladica y relajante.
3. RELAJACION (10 minutos)

Las semillas que crecen dentro de nosotros: Acostados boca arriba, formaremos un
circulo grande. Pediremos a los nifios que se tomen de las manos y cierren los ojos,
imaginando que son semillas. Les pediremos que piensen en lo que necesitan para crecer
sanos y fuertes, y luego susurren esas ideas a sus compafieros. Terminaremos con una
asamblea, en la que compartiremos c6mo nos sentimos y qué necesitamos para que

nuestra semilla interior crezca saludable y fuerte.

Criterios

evaluacion:

de

Para finalizar, realizamos una meditacion guiada enfocada en encontrar la calma y la
serenidad interior. Nos tumbamos formando un circulo, nos damos la mano y cerramos
los ojos. Imaginamos ser semillas hermanas y compartimos en voz baja lo necesario
para crecer fuertes y sanos. Concluimos con una asamblea para expresar cOmo nos

sentimos y qué necesitamos para crecer internamente.
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Sesion 8:
Integracién Cuerpo-Mente-Alma
Justificacion:
En esta sesion, buscamos que los estudiantes comprendan sus habilidades y limitaciones
para conocerse mejor. Queremos que el ambiente sea armonioso y les permita expresar
su energia de manera ladica, creando asi un espacio de fluidez y diversion.
Objetivos: - Conectar con la vibracion interna de su cuerpo.
- Colaborar y cooperar en actividades grupales.
- Cultivar una mentalidad positiva y receptiva.
- Dominar la ejecucion correcta de diversas posturas corporales.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades: 1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, nos enfocamos en la integracion de cuerpo, mente y espiritu a través del
yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama para armonizar la respiracion con
nuestros movimientos y conectarnos con nuestra experiencia interna. Aprendemos a
respirar profundamente y a sincronizar nuestra respiracién con nuestros movimientos.

- El sonido "Om": Los nifios se colocaran en la posicion de indio (ya practicada
anteriormente) y cerraran los ojos. En un estado de relajacion, todos diran en
voz alta el sonido "ooooom". Este ejercicio hace vibrar el diafragma, la nariz, la
cabeza, generando asi una sensacion de bienestar.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
centramos en una secuencia fluida de posturas que nos ayuden a integrar cuerpo, mente
y alma en nuestra practica. Mantenemos una respiracion constante, encontrando la

conexion entre nuestros movimientos y nuestra respiracion.

- Los remeros: En parejas, sentados uno frente al otro, uniran las plantas de los
pies v se tomaran de las manos. De manera coordinada, uno tirara hacia
adelante y el otro hacia atrés, alternando los roles. Este ejercicio relaja la pelvis
y requiere comunicacion para realizarse correctamente.

- El camello: Los nifios formaran parejas, uno frente al otro, con las rodillas
apoyadas y separadas. Se agarraran por un brazo y luego con el otro, arqueando
la espalda y tratando de tocar sus pies con la mano libre. Esta postura aumenta

la elasticidad de la columna vertebral.
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- El ascensor: En parejas, los alumnos se sentaran de espaldas en una colchoneta,
entrelazando sus brazos. Deberan coordinarse para levantarse juntos y luego
sentarse varias veces, fortaleciendo asi el abdomen y mejorando la

coordinacion.

3. RELAJACION (10 minutos)

Para finalizar la sesion, realizamos una actividad de relajacion que incluira una
meditacion de integracion, centrada en armonizar cuerpo, mente y alma. Nos
concentramos en encontrar unidad y plenitud en nuestra experiencia interna, estando

mas presentes en nuestro ser.

- Las estrellas fugaces: Los nifios se acostaran en la colchoneta y formaran unal
estrella de cinco puntas con sus cuerpos, utilizando el suelo como el cielo. Les
decimos que el cielo estd repleto de estrellas brillantes, representando a los
nifios acostados. Luego, les preguntamos si desean convertirse en estrellas
fugaces. Aquellos que lo deseen moverdn sus manos y pies primero,
seleccionados por el docente, y luego todos moveran sus extremidades

simultaneamente.

Para finalizar, en asamblea, los nifios tendran la oportunidad de compartir los

sentimientos y experiencias que tuvieron durante la sesion.

Criterios de - Conciencia sobre sus capacidades y limites.
evaluacién: - Colaboracion efectiva en actividades grupales.
- Mantenimiento de una actitud positiva.
- Determinacion para superar las dificultades y mejorar en aquello que les resulte
desafiante.
Sesion 9:
Gratitud y Agradecimiento
Justificacion:
Con esta sesion, buscamos aumentar la conciencia sobre las capacidades de sus cuerpos.
Con el tiempo, han desarrollado mayor control sobre los movimientos que les
solicitamos realizar, al igual que han aprendido a controlar su propia respiracion.
Objetivos: - Establecer un ambiente relajado y armonioso durante la sesion.

- Comprender el funcionamiento del fuelle y relacionarlo con nuestra

respiracion.
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- Trabajar en la flexibilizacion de diversas partes del cuerpo a través de las

posturas de yoga.

Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta sesion, nos concentramos en desarrollar la gratitud y el agradecimiento a través
de la practica de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para
cultivar la gratitud y abrirnos a la experiencia del agradecimiento. Aprendemos a

respirar profundamente y a apreciar las bendiciones de la vida.

El fuelle: Utilizamos un fuelle real para demostrar su utilidad en avivar el fuego, de
manera similar a ¢como nuestra respiracion puede avivar nuestro fuego interior. Una
respiracion adecuada mejora la digestion, potencia las funciones mentales, entre otros
beneficios. Realizamos hasta 20 respiraciones rapidas y fuertes, alternando entre 10

respiraciones solo por la nariz y 10 solo por la boca.
2. ASANAS (15 minutos)

Después de la respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos enfocamos
en posturas que abran el corazéon y nos ayuden a expresar gratitud por todas las
experiencias de la vida. Mantenemos una respiracion constante y nos permitimos

abrimos a la experiencia del amor y la gratitud.

- El arado: Los nifios, acostados boca arriba en posicion supina, levantaran las
piernas hasta llevarlas hacia la cabeza, apoyando los brazos en las colchonetas.
Realizaran movimientos ascendentes y descendentes con las piernas varias
veces.

- La rana que salta: Todos los nifios se colocaran en cuclillas, bajando la pelvis,
flexionando las rodillas y apoyando las manos en el suelo. Se desplazaran por
el aula dando saltos en esta posicion. Antes de cada salto, realizan una
inspiracion para favorecer la coordinacion muscular.

- El pez movedizo: Acostados boca arriba con las piernas muy estiradas, los
nifios elevaran el pecho manteniendo las cabezas apoyadas en la colchoneta.
Los brazos estan elevados con los hombros abajo, intentando juntar los codos y

manteniendo las palmas de las manos juntas.

3. RELAJACION (10 minutos)
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Para finalizar la sesion, realizamos una actividad de relajacion que incluird una
meditacion de agradecimiento, centrandonos en las bendiciones de la vida y cultivando

la gratitud en nuestro corazon para estar mas presentes en el momento presente.

Nos estiramos: Los nifios se separaran unos de otros, dando una vuelta con los brazos
abiertos para tener su propio espacio. El docente indicara que cada vez que mencione
algo que esté en alto (como el cielo, el Sol, Marte, etc.), se estiraran hacia arriba.
Cuando mencione cosas que estén abajo, deberan dejar caer su cuerpo al suelo para

relajarse. Si menciona cosas entre el cielo y la tierra, permaneceran de pie como

estatuas.

Para finalizar, en una asamblea, los nifios tendran la oportunidad de compartir los

sentimientos y experiencias que tuvieron durante la sesion.

Criterios de - Demuestra capacidad para mantenerse atento y relajado.
evaluaciéon: - Muestra interés en lo que el docente ensefia.
- Ejecuta las posturas sin dificultad y con facilidad.
Sesion 10:
Empoderamiento y Confianza
Justificacion:
Durante esta sesion, los nifios comprenderan que el cuerpo también puede expresar
estados de animo. Por ello, nos enfocamos en inculcar el valor del cuidado y el respeto
hacia el cuerpo. Esto implica proporcionarle una alimentacion adecuada, brindarle
actividad fisica para su diversion y relajarlo para alcanzar un estado 6ptimo de energia.
Objetivos:
- Promover el desarrollo de una confianza positiva en si mismo.
- Facilitar el conocimiento y la practica de las diferentes fases respiratorias.
- Fomentar el reconocimiento de los diferentes estados de animo a través de las
sensaciones del propio cuerpo.
- Cultivar la confianza en los demas y en el trabajo en equipo.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio, cuento sobre las emociones

(anexo VIII).
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En esta sesion, nos dedicamos a fomentar el empoderamiento y la confianza a través de
la practica de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para fortalecer
nuestra confianza interna y encontrar nuestro poder interior. Aprendemos a respirar
profundamente y a conectar con nuestra fuerza interior.

- La voz de los animales: Los nifios reproducirin en orden los sonidos de
diferentes animales, previamente escuchados. Después de cada reproduccion,
reflexionamos sobre como se sintieron al imitar a cada animal: jles hizo
sentirse fuertes, asustados o felices? También, exploramos si necesitaron tomar
mucho aire para producir los sonidos, promoviendo asi una mayor conciencia
sobre su capacidad respiratoria.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos adentramos en las asanas. En esta sesion, nos
centramos en posturas que nos ayuden a aumentar la autoestima y la confianza en
nosotros mismos. Mantenemos una respiracion constante y nos enfocamos en encontrar
poder y fuerza en cada postura.

- La hoja caida: Imaginamos ser hojas balanceandose en el aire y cayendo
suavemente al suelo. Una vez abajo, nos sentamos sobre los talones y doblamos
el tronco hacia adelante, colocando la frente en el suelo. Nos concentramos en
nuestra respiracion durante aproximadamente un minuto. Repetimos esta
secuencia al menos tres veces.

- El cascanueces: En parejas, nos sentamos espalda con espalda. Uno de nosotros
se subira encima del otro, manteniendo las espaldas unidas en todo momento.
El que se sube se estiré completamente, haciéndose grande, y luego se encoge
hasta hacerse pequefio. Luego, el otro compafiero realizara la misma secuencia.
Esta actividad fortalecera la confianza y la conexién con el compatfiero.

- La gran flor: Formamos un circulo tumbados en el suelo, uniendo nuestras
cabezas y levantando los brazos. Al ritmo de un tambor, nos separamos
reptando sin levantar la espalda del suelo. Cuando nos separamos, reimos, y al
unirnos de nuevo, realizamos la accion de llorar, promoviendo asi una
expresion emocional liberadora.

3. RELAJACION (10 minutos)

Para finalizar la sesion, llevamos a cabo una actividad de relajacion que incluira una
visualizacion guiada, centrindonos en fortalecer la confianza interior y conectar con
nuestra fuerza interna. Esto nos ayudard a empoderarnos y a estar mas presentes en

nuestro ser.

Pedimos a los nifios que se relajen, sentandose en circulo, y escuchen la historia del

viaje de Eric (dnexo VII).
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Posteriormente, en una asamblea, tendran la oportunidad de compartir los sentimientos y

las experiencias que tuvieron durante la sesion.

Criterios

evaluacion:

de

- Fomento de una actitud positiva, alejada de pensamientos negativos.

- Comprension de las diferentes fases respiratorias.

- Reconocimiento de diversos estados de animo.

- Participacion activa y confianza en los compafieros durante las actividades.

Sesion 11:

Celebracion y Cierre

Justificacion:
A través de la sesidn, buscamos que los alumnos se sientan comodos, seguros y bien
consigo mismos. Utilizamos la experimentacion con los sentidos del cuerpo para
promover un aprendizaje significativo. Al finalizar, preguntamos a los alumnos qué
sentidos utilizaron durante la sesion y les proporcionamos una explicacion detallada de
cada uno para reforzar su comprension.
Objetivos: - Explora y comprende los cinco sentidos mediante la experimentacion directa.
- Controla la respiracion de manera consciente y autonoma durante las practicas.
- Domina una variedad de posturas corporales en la practica de yoga.
- Mantiene una escucha activa y receptiva durante las instrucciones y
actividades.
Duracién: 40 minutos.
Materiales: Tatami o esterilla, tarjetas de asanas, reproductor de audio.
Actividades:

1. PRANAYAMA (10 minutos)

En esta ultima sesion, nos dedicamos a celebrar nuestro progreso y logros a través de la
practica de yoga. Comenzamos con ejercicios de pranayama disefiados para celebrar
nuestra trayectoria y honrar nuestro viaje. A través de estos ejercicios, respiramos

profundamente y nos conectamos con el sentido de celebracion en nuestro corazon.

- Uso del olfato: Formamos un circulo y con los ojos vendados, les pedimos que
inhalen lentamente diferentes aromas y pasen los objetos aromaticos a sus
compafieros. Después de que todos hayan olido los objetos, destaparan sus ojos

y trataran de adivinar qué aromas percibieron y qué sensaciones les evocaron.

50



Este ejercicio promovera la conciencia sensorial y la conexion con el momento

presente, celebrando nuestros sentidos y nuestra capacidad de percepcion.

2. ASANAS (15 minutos)

Después de la fase de respiracion, nos movemos hacia las asanas, enfocandonos en
posturas de celebracion y liberacion para expresar alegria y gratitud por nuestro viaje.

Mantenemos una respiracion constante y celebramos el momento presente.

- La bicicleta: En parejas, nos tumbamos en el suelo en posicion supina, con los
pies uno frente al otro. Elevamos las piernas y ponemos los pies en contacto.
Luego, realizamos el movimiento de pedaleo de una bicicleta, sincronizando
nuestros movimientos para mantenernos conectados.

- Imitar al animal: Caminamos como el animal que nos muestre el docente en
laminas asociativas. Estamos atentos al cambio de animal, empleando nuestro
sentido de la vista para adaptarnos a cada uno.

- Expresién a través del gusto: Probamos diferentes alimentos presentados en
platos sin saber qué son, con los ojos vendados. Después de probarlos,
representamos con nuestro cuerpo qué sensacion nos causa cada alimento. Los
demas interpretaran nuestro estado de animo, promoviendo asi la expresion

corporal y la conexioén con nuestras sensaciones internas.

3. RELAJACION (10 minutos)

Concluimos la sesién con una actividad de relajacion que incluird una meditacion de
gratitud y cierre de ciclo, donde nos enfocamos en honrar nuestro viaje y en estar
presentes en ¢l momento presente. Esto nos ayudard a integrar nuestra practica y a

celebrar nuestro camino de crecimiento y transformacion.

Criterios

evaluacion:

de

- Tiene conocimiento de los sentidos del cuerpo.

- Realiza las actividades correctamente, siguiendo las instrucciones
proporcionadas.

- Mantiene la atencion en las instrucciones durante el desarrollo de las

actividades.

ANEXO VIII: Cuento de las emociones.

El viaje de Lucas y sus emociones.
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Lucas era un nifio curioso y lleno de energia que disfrutaba de cada dia explorando el mundo
que lo rodeaba. Pasaba los veranos en el campo, donde podia correr libremente por los prados

y jugar en el rio con sus amigos.

Un dia, mientras contemplaba el horizonte desde lo alto de una colina, Lucas sintidé una
sensacion extrafia en su corazon. Se acercaba el final del verano y pronto tendria que regresar
a la ciudad para empezar un nuevo afo escolar. Esta idea lo llenaba de incertidumbre y

preocupacion.

Con un suspiro, Lucas lanzé una pequefia piedra al rio, expresando su mezcla de emociones.
En ese momento, tres criaturas magicas aparecieron entre los arboles: Luna, la luciérnaga de

la tristeza; Sol, el zorro de la alegria; y Estrella, el buho de la valentia.

- jHola, Lucas! No te preocupes, estamos aqui para ayudarte - dijo Sol con una sonrisa

radiante, seguido por Luna y Estrella, quienes asintieron con complicidad.
Lucas los mird con asombro y les preguntd qué estaban haciendo alli.

- Estas en el bosque encantado de las emociones, donde cada criatura representa un
sentimiento - explico Luna. - Es normal sentirse confundido al enfrentar cambios, pero

recuerda que siempre hay luz y coraje en tu interior.

Sol, con su cola peluda agitandose de emocion, le preguntd a Lucas qué lo hacia feliz. Lucas
penso en los dias de juegos con sus amigos, en las risas compartidas y en las historias junto a
su abuela al calor del fuego. Una calida sensacion de felicidad lo envolvi6 al recordar esos

momentos.

- jQué genial! - exclam¢6 Lucas. - Recordar esas aventuras me hace sentir mucho mejor.
- Asi es, Lucas. Siempre que te sientas triste, puedes llamarnos y estaremos aqui para

recordarte la alegria que hay en tu vida - dijo Sol con entusiasmo.

Mientras tanto, Estrella le record6 a Lucas los momentos en los que habia sido valiente. Lucas
recordd como super6 sus miedos al enfrentar nuevos desafios y como ayudo6 a un amigo en

apuros. Una chispa de orgullo brill6 en sus ojos al evocar esos recuerdos.

- Eres mas valiente de lo que crees, Lucas. Siempre que sientas miedo, recuerda esos
momentos y encontrards la fuerza para seguir adelante - le dijo Estrella con

solemnidad.
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Por ultimo, Luna le ensefié a Lucas a aceptar y manejar sus emociones, recordandole que es
importante sentir y expresar lo que lleva dentro. Juntos, los tres amigos le dieron un calido

abrazo a Lucas, recordandole el amor y el apoyo que siempre tiene a su alrededor.

Asi, Lucas aprendi6é que todas las emociones forman parte de su viaje interior y que puede

encontrar la alegria, la valentia y el amor en cada paso del camino.

ANEXO IX: Evaluaciones.
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1.EVALUACION INICIAL

INDICADORES

¢Respetan los turnos de hablar?

¢Se percibe un ambiente positivo en el aula?

¢Apoyan ambos pies en el suelo al sentarse?

¢Adoptan una postura adecuada en las sillas?

¢Demuestran control en el equilibrio corporal?

¢Logran mantener el equilibrio sobre una pierna?

¢Mantienen concentracién activa durante la actividad?

¢Ponen atencién a su respiracion?

¢El docente incluye sesiones para la relajacion?

¢Se forman los mismos grupos de manera recurrente?

¢Se realizan ejercicios de respiracion regularmente?
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2. EVALUACION PROCEDIMENTAL
X I
L\

INDICADORES

¢Prestan mayor atencién para escuchar a sus
compaferos?

¢Se observa un mayor respeto por el ambiente?

¢Aumenta la confianza en si mismos?

¢Muestran interés por el bienestar de los demds?

¢Logran relajarse adecuadamente?

¢El docente implementa técnicas de yoga después del
recreo?

¢Se corrigen los hdbitos posturales al sentarse?

¢Se notan mejoras en la postura durante las actividades?

¢{Mantienen atencién mejorada en las actividades?
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3. EVALUACION FINAL

INDICADORES

¢Demuestran interés en practicar ejercicios de
respiracion?

¢Se observa un aumento en su energia?

¢Se distraen facilmente con elementos externos?

¢Incorporan el yoga en sus juegos?

¢Mantienen mayor concentracién en las tareas?

¢Manifiestan sentirse bien después de las sesiones de
yoga?

¢Expresan emociones durante las asambleas?
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4. EVALUACION DEL ALUMNADO

INDICADORES

¢Te gusta el ambiente calmado y silencioso?

¢Disfrutas haciendo yoga con tus compafieros y profesores?

¢Te has sentido comodo con los estiramientos?

¢Te hacen felices estos juegos?

¢Te gustaria tener mds clases de yoga?

¢Entiendes que se utiliza todo el cuerpo en el yoga?

¢Te gustaria practicar yoga con tu familia en casa?

Del 1 al 10, (cémo calificarias la sensacién de relajacién después de
una sesion de yoga?
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