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esume

Esta propuesta didactica pretende ofrecer al alumnado de ensefianza
secundaria una educacién y una formacién bdsicas en conciencia
corporal. Su finalidad es ofrecerles la oportunidad de aprender vy
experimentar con técnicas especificas que seran puestas en practica en
dicho nivel educativo a través del drea de musica. Surge de una necesidad
formativa puesto que, con frecuencia, observamos la poca atencién que
se concede a la actitud y el conocimiento corporal ante situaciones de
estrés o de ansiedad. Estos contextos provocan bloqueo, crispacion y
suelen aparecer como sintomas severos en algunos estudiantes que, en
muchas ocasiones, merman sus posibilidades y disminuyen su capacidad
de aprendizaje.

A través de esta propuesta, la educacién corporal se convierte en una
aportaciéon fundamental en la formacién de los alumnos. Serd
imprescindible un conocimiento minimo de la anatomia asi como de
diferentes técnicas posturales que se desarrollan a través de la
experiencia prdactica tanto en el contexto individual como en el grupal.
Dicha propuesta se desarrollé en un contexto concreto: el aula de 42 de
E.S.O. del LE.S. “Miralcamp” de Vila-real. Se trata de un grupo de 30
alumnos de un instituto publico que, segln la normativa vigente, cursan
la asignatura de musica con caracter de materia optativa y que cuenta
con tres sesiones semanales. Nuestra investigacidn intenta demostrar que
el empleo de esta programacioén alternativa favorece la actitud, el interés
y la motivacidon por la asignatura. Como resultado ofrecemos una
evaluacidén que emplea los siguientes instrumentos: las respuestas del
alumnado a test tedricos, la practica, la observacién directa y un diario
personal que los estudiantes van completando a medida que avanza el
proceso de ensenanza-aprendizaje. Dicha evaluacién pone de manifiesto
gue la propuesta alcanza los objetivos propuestos.

Palabras clave: educacién secundaria obligatoria, musica, habitos
saludables, educacién y formacién corporal.

Il. Introduccion

“La consciencia corporal es la sensacion de percibir acerca de la
posicion y el estado de nuestro cuerpo que todos los seres humanos
tenemos desde nuestros primeros dias de vida” (Valenzuela, 2007). Ser
conscientes de nuestro cuerpo supone poseer un elemento racional de la
personalidad humana que controla y reprime los impulsos del
inconsciente, para desarrollar nuestra capacidad de adaptacion al mundo
exterior y ser capaces de sentir, pensar, saber lo que queremos y obrar
con conocimiento de lo que hacemos. Controlar este elemento racional
supone disponer de una herramienta indispensable para la persona, que
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le aporta la capacidad de reaccionar en situaciones adversas. Por
ejemplo, disponer del control de los impulsos del inconsciente nos puede
ayudar a disminuir los efectos de la ansiedad y el miedo, logrando un
estado psiquico mas Odptimo para centrarnos en el aprendizaje y
disfrutarlo.

Nada mds nacer comenzamos a movernos y poco a poco el cerebro va
madurando y organizando todos nuestros movimientos y sistemas hasta
que nuestra posicién de pie es controlada y balanceada. Cuando somos
pequefios somos capaces de percibir en mayor modo todos los estimulos
y las reacciones que nos envia nuestro cuerpo de manera natural, es
decir, sentimos mucho mas o somos mas sensibles a estos sentimientos.
Reaccionamos con mayor rapidez a las sensaciones de dolor, de calor y
frio, de hambre, de sed, de falta de oxigeno y, en general, a cualquier
situacion anormal que podamos estar experimentando. Cuando somos
bebés y todavia no disponemos de capacidad para hablar reaccionamos a
todas estas sensaciones por medio del llanto y cuando nos hacemos un
poco mas mayores y aprendemos a comunicarnos por medio del habla lo
expresamos por medio de palabras. Pero, équé es lo que nos pasa cuando
nos hacemos adultos?, ipor qué desviamos nuestra atencién a lo que el
cuerpo nos transmite de forma natural? Es como si desaprendiéramos a
saber escuchar a nuestro cuerpo por culpa del estrés y de estar
pendientes de otras cosas que a priori nos parecen mas importantes,
dejando de lado nuestro bienestar y nuestra mayor fuente de fuerzas y
concentracion, nuestro cuerpo.

El objetivo de tomar consciencia del cuerpo es que los alumnos aprendan
y experimenten con determinadas técnicas que seran puestas en practica
a través de la musica, con el fin de ayudarles a desarrollar la capacidad
para “escucharse”, la cual les sera una herramienta muy util en multitud
de situaciones cotidianas, y les ayudara a obtener mejores rendimientos
en sus estudios.

Si el principio de la educacién es el desarrollo integral de la persona
(Declaracién de los derechos del Hombre, Declaracién de los derechos del
nino, Constitucién Espafiola de 1978, LOGSE de 1990 y LOCE de 2002), y
segln Piaget (Ledn, 2006) “El objetivo principal de la educacion es formar
hombres capaces de hacer cosas nuevas que no repitan simplemente lo que otras
generaciones han hecho: hombres que sean creativos, que tengan inventiva y que
sean descubridores. El segundo objetivo de la educacion es formar mentes capaces
de ejercer la critica, que puedan comprobar por si mismas lo que se les presenta y no
aceptarlo simplemente sin mds.”, necesitamos que estos individuos dispongan
de cierta capacidad de consciencia corporal, puesto que esta supone el
medio fundamental para cambiar y modificar las respuestas emocionales
y motoras que nuestro cuerpo nos transmite como consecuencia de
anomalias o cambios en nuestra vida cotidiana, y nos aporta la capacidad
de elegir y actuar en base a ellos.
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lll. Objetivos

Con esta propuesta diddactica se pretende ofrecer al alumnado de
ensefianza secundaria una educacion y una formacion basica en
conciencia corporal para que aprendan y experimenten con determinadas
técnicas que seran puestas en practica a través de la musica. Su finalidad
es la de ayudarles a desarrollar la capacidad para “escucharse”, la cual les
serd una herramienta muy util en multitud de situaciones cotidianas y les
ayudard a obtener mejores rendimientos en sus estudios. También
potenciard un buen control del cuerpo y les brindard la oportunidad de
desarrollar diversos aspectos fundamentales del ser humano, tales como
las emociones, los sentimientos, los miedos, etc.
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Ademas, mediante este proyecto también se pretenden trabajar nueve de
los quince objetivos establecidos el decreto 112/2007 para las
ensefianzas de musica durante la Ensefianza Secundaria Obligatoria
(E.S.O), centrados bdsicamente en el estudio de la historia y la
interpretacion musical, y que podemos encontrar publicados en el
D.0.C.V n95562 de 24/07/2007 pag. 30570 y 30571, y la competencia
cultural y artistica citada en la pagina 689 del Real Decreto 1631/2006;
BOE n? 5 de 5/1/2007 que compete también a la asignatura de musica.

IV. Metodologia

El trabajo de consciencia corporal se convierte en una aportacion
fundamental en la formacidon de toda persona, para la que se hace
imprescindible un conocimiento minimo de la anatomia, asi como de
diferentes técnicas posturales y de trabajo corporal, que con el fin de que
perduren en el alumno, es mejor desarrollarlas a través de la experiencia
practica, tanto en el contexto individual como en el grupal.

En este sentido, la poca experiencia acumulada por los alumnos durante
la aplicacién del curriculo general de las ensefanzas obligatorias, tanto en
primaria como en secundaria, en lo que se refiere a estos contenidos,
evidencia no solo la falta de intervencidon en el trabajo de consciencia
corporal, sino la extraordinaria necesidad que sigue existiendo dentro del
curriculum vivencial del propio alumnado, y deja abierto todo un abanico
de posibilidades y de posibles aplicaciones. La necesaria capacidad de
auto-observacién se convierte asi en una experiencia educativa
gratificante que aporta un epilogo bastante significativo en los jévenes
gue terminan esta etapa de educacién obligatoria, y abre un interesante
camino, tanto para todos aquellos que posteriormente quieran orientar
su actividad a la realizacion de posteriores estudios superiores, como para
quienes decidan acceder directamente a la vida profesional o a cualquier
otro tipo de estudios, puesto que como personas que son, estas vivencias
les seran utiles en cualquier situacién.




A través de esta investigacion se llevan a cabo una serie de actividades
elaboradas a partir de diferentes técnicas y métodos de trabajo corporal
tales como el método Kovacs, el método de Blandine Calais-Germain, la
Técnica Alexander, la Técnica Feldenkrais y Brain Gym. Actividades que se
agrupan en funcién de sus contenidos y de sus objetivos en tres
apartados: estiramientos, respiracién y relajacién; y que se adaptan para
poder trabajar al mismo tiempo contenidos y objetivos propios del area
de musica.

Todos los elementos desarrollados de forma progresiva y sana
conseguiran crear personas sanas y con éxito tanto interna como
externamente.

El proyecto docente que se presenta esta dirigido a los alumnos vy
alumnas de musica de 42 de las enseifanzas secundarias obligatorias,
debido a que la asignatura de musica en este nivel es una materia
optativa, y por ello se supone que los alumnos que escojan esta materia
estaran interesados realmente en la musica, y probablemente, haya
algunos alumnos que compatibilicen sus estudios obligatorios con
estudios en conservatorios o escuelas de musica, debido a que Vila-real
cuenta con un conservatorio concertado de ensefanzas profesionales de
musica, una escuela de musica y una escuela de musica tradicional,
ademas de numerosas agrupaciones y asociaciones de caracter musical.

Ademas, y en relacion a la tematica de este proyecto, el centro donde se
lleva a cabo esta investigacidn se encuentra situado junto a la Ciudad
Deportiva del Villarreal C.F., por lo que también hay muchos alumnos
deportistas en el centro. Por este motivo, nuestro proyecto va dirigido a
trabajar la consciencia corporal y la higiene postural, conocimientos
basicos para toda persona, pero especialmente para los musicos y los
deportistas, y tiene como objetivo principal ensefar a los alumnos
diversas herramientas que les ayuden a evitar lesiones y enfermedades
derivadas de un abuso o un uso indebido del cuerpo. Al mismo tiempo
pretende ofrecerles herramientas que les ayuden a controlar los nervios
ante los examenes, que les ayuden a optimizar sus esfuerzos y mejorar su
rendimiento a la hora de estudiar, y que, en general, les hagan adquirir
habitos saludables a través y con ayuda de la musica.

éPor qué hay que emplear musica en las actividades?

Ante todo porque toda la propuesta se desarrolla a través del area de
musica y a través de ella también se pretenden trabajar objetivos y
contenidos establecidos para las ensefianzas de musica durante la
Ensefianza Secundaria Obligatoria.

También porque existen tantas variedades musicales que resulta muy
dificil encontrar personas a las que no les guste ningun tipo de musica,
especialmente si se encuentran en la adolescencia. Por lo tanto, por
medio del empleo de diferentes tipos de musica podemos lograr que el
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contenido de esta propuesta sea mas atrayente para los alumnos y que
consigan asimilar mejor todos los contenidos.

Otro motivo es que esta cientificamente probado por medio de muchos
estudios que la musica es una fuente de estimulos que aporta muchos
beneficios a las personas que la escuchan (contribuye al aumento de la
memoria, incentiva la creatividad, mejora nuestro humor, reduce Ia
ansiedad, mejora la concentracion, minimiza los efectos del estrés, etc.).

Ademads, en la antigua Grecia el mismo Aristoteles ya pensaba que la
musica podia imitar y, de ese modo, afectar directamente el cardcter y la
conducta; y que por consiguiente, tenia que tener un puesto importante
en la educacion.

¢Qué tipo musica hay que emplear?

Se puede emplear todo tipo de musica siempre y cuando esta sea
acorde con la actividad a desarrollar. Es decir, cuando se quiera inducir
calma y tranquilidad o cuando necesitemos una mayor concentracion
para desarrollar la actividad en cuestién recurriremos a musicas de fondo
gue nos ayuden a relajarnos y a encontrar la inspiracién, mientras que
cuando se quiera trabajar la pulsacién musical o se quieran realizar
actividades mas dinamicas como estiramientos o ejercicios de resistencia
respiratoria recurriremos a musicas mas activas con tempos mas rapidos
y mas acentuados que nos ayuden a activarnos con mayor facilidad.

Es fundamental elegir la musica adecuada para cada actividad puesto que
como ya recogian los griegos en la Teoria del Ethos, cada melodia y cada
sonido estimulan un tipo de sentimiento o estado animico.

En el andlisis que realiza Fubini sobre el ethos en el pensamiento de
Aristételes, establece que éste examina la teoria de Damén segun la cual
“a cada armonia corresponde un determinado estado de animo o ethos”
pero segun él, Aristoteles “tiende a admitir todas las armonias, siempre
gue sean ejecutadas en las circunstancias mdas oportunas” dado que
“algunas inducen al dolor y al recogimiento (la armonia mixolidia), otras
inspiran sentimientos voluptuosos, otras incluso compostura y
moderacion (la ddrica), mientras la frigia induce al entusiasmo.”

Posteriormente en el siglo XVI, esta capacidad de la musica para expresar
los sentimientos y afectos expresada por primera vez en la teoria del
Ethos de la antigua Grecia, fue sistematizada y regulada por Cochlaeus y
Zarlino. Las investigaciones de Zarlino de cara a lograr una organizacién
racional de la armonia y las exigencias de un nuevo tipo de expresion
musical encontraron su punto de convergencia en el Barroco, en otra
teoria llamada la Teoria de los Afectos (Affektenliehre). Dicha teoria
constituye la reanudacién del espiritu del Humanismo y de la mas antigua teoria
del Ethos.
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Segun Neubauer: “la relacién entre alma y cuerpo permite que la musica
produzca emociones”, lo cual constituird la base de la teoria de los
afectos. En este sentido destaca el filésofo francés René Descartes y su
texto, Las Pasiones del Alma, el cual ejercerd una importantisima
influencia en los musicos barrocos.

Las actividades propuestas para la puesta en practica de este proyecto se  UjIVERsar
llevaron a cabo durante el Gltimo trimestre del curso escolar 2011/2012,

siendo su duracidon total de doce sesiones distribuidas segun las

diferentes tareas previstas (Tablas 1y 2).

Tabla 1. Distribucion de las sesiones segun tareas

Tarea N2 Sesiones
Evaluacion diagnéstica inicial 1 sesidn
Estiramientos 3 sesiones
Respiracion 5 sesiones
Relajacion 2 sesion
Evaluacion final 1 sesidn
TOTAL 12 SESIONES

Tabla 2. Especificacion de las sesiones segln tareas

Tarea N2 sesion Descripcion de la sesion

Evaluacion Sesion 10 preguntas tipo test sobre contenidos de anatomia y 5

diagnaéstica inicial preguntas cortas para conocer los gustos y las
Unica

preferencias de los alumnos.

Estiramientos 12 Sesidon | Trabajo tedrico practico de estiramientos

22 Sesion | Estiramientos con musica

32 Sesion | Trabajo en grupos

Respiracion 12 Sesion | Observacién de la respiracidon espontanea

23 Sesion | Trabajo del diafragma vy la jaula costal

32 Sesion | Trabajo de los volumenes respiratorios

42 Sesion | Trabajo de los espiradores y de los inspiradores costales

52 Sesion | Trabajo del diafragma y los m. espiradores

Relajacion 12 Sesidon | Relajacidén por tension

22 Sesion | Ejercicio de visualizacién

Evaluacion final Sesion Entrega de los diarios, test sobre conceptos tedricos

relacionados con la respiracion y puesta en comdn en

unica grupo.




Estas sesiones no se refieren a clases completas, por lo que algunas de
ellas se realizaron el mismo dia para economizar el tiempo y los espacios.

Toda la propuesta se puede llevar a cabo con material fungible de bajo
coste. No se necesita ningln tipo de recurso humano especial, el mismo
profesor de la asignatura serd el encargado de llevar a cabo y de evaluar
el proyecto. Los alumnos Unicamente deben de vestir con ropa cémoda.
Por lo demas, es recomendable poder disponer de un aula o espacio
amplio y que disponga del equipo de musica, proyector y pantalla.

La evaluacion de los aprendizajes obtenidos a partir de este proyecto de
innovacion, tiene como finalidad valorar y certificar el grado de
cualificacion del alumnado en relacién con el logro de los objetivos
contemplados en el mismo.

La evaluacién de los aprendizajes de los alumnos serda continua e
integradora. La evaluacién continua deberd facilitar la orientacién y
mejora de los procesos y actividades de ensefanza y aprendizaje; y la
evaluacién integradora deberd permitir la valoracion de la diversidad de
los aprendizajes realizados por el alumnado, desde una perspectiva
global.

La evaluacién continua se realizard atendiendo a los objetivos educativos
y a los criterios de evaluacion establecidos y desarrollados en el proyecto.
La evaluacién continua tendrd un caracter formativo al permitir la
incorporacion de acciones y medidas de mejora en cualquier momento
del proceso educativo.

El profesorado evaluara a lo largo de todo el proceso los aprendizajes
adquiridos del alumnado con el fin de orientar su desarrollo y modificar la
propia ensefianza. Dicha evaluacion se efectuard a través de los
instrumentos de evaluacion previstos (Tabla 3).

Tabla 3. Instrumentos de evaluacion

Instrumento de evaluacion Porcentaje Justificacion

Test inicial de conocimientos previos (Ver No Se realiza para conocer el nivel de los

anexo 4) puntuable | alumnos sobre el tema a tratar.

Observacién: 25% Debido a que son actitudes vy
comportamientos fundamentales a la

Implicacion y participacion hora de realizar estas actividades.

Interés y actitud

Comportamiento e integracion grupal

Elaborar y poner en practica una tabla de 25% Para comprobar que han asimilado los

estiramientos conocimientos tedricos relativos a los
estiramientos, y son capaces de seguir
el ritmo y las pulsaciones musicales.

Entrega final del diario de clase 25% El diario representa al mismo tiempo
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un ejercicio de repaso de los ejercicios
tedricos y practicos y una reflexidon
personal de los alumnos.

Test final

25% Para evaluar los contenidos tedricos.

Resulta imprescindible para la puesta en practica de este proyecto contar
con un plan de atencién a la diversidad, puesto que en la asignatura de
musica en 42 curso de la E.S.O., al ser una materia optativa, hay alumnos
procedentes de grupos ordinarios y alumnos procedentes de grupos del
Programa de Diversificacidn Curricular (PDC).

El plan de atencién a la diversidad de esta propuesta didactica
incorporara diversas medidas ordinarias de apoyo refuerzo, que son todas
aquellas estrategias de respuesta que facilitan la atencidn individualizada
en el proceso de ensefianza y aprendizaje sin modificar los objetivos
propios del ciclo. Estas medidas incluyen:

P Actividades de refuerzo, se incrementara la cantidad de actividades
que un alumno debe realizar sobre algunos. Se realizaran al final de cada
uno de los tres apartados de la Propuesta Didactica

» Actividades de ampliacion, por medio del diario personal. Se
realizaran al final de cada una de las actividades de la Propuesta Didactica

» Actividades de recuperacidon, se plantean actividades extra. Se
realizardn al final de la Propuesta Didactica.

Para la realizacion de estas actividades, los alumnos mas avanzados
ayudaran a un pequeno grupo de alumnos que necesite refuerzo o
recuperacién. Las medidas de atencion a la diversidad en el aula
consistiran en incluir:

* Actividades diferenciadas (de refuerzo, ampliacién y recuperacion).

* Introduccién de adaptaciones no significativas de las actividades de
desarrollo basicas y comunes tales como:

» Proporcionar ayudas complementarias a los alumnos que las
precisen.

»  Utilizar recursos graficos y visuales como complemento de las
presentaciones verbales.

» Prever actividades de varios niveles de dificultad para los momentos
de trabajo individual o en grupo.

La evaluacién de los alumnos con necesidades especificas de apoyo
educativo tendran las mismas caracteristicas que las del resto del
alumnado. Si esta evaluacion se deriva de un plan de trabajo
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individualizado coordinado por el tutor o tutora, previo informe y
asesoramiento del responsable de orientacion, el referente de evaluacion
serdn los objetivos, competencias bdsicas y criterios de evaluacidn que se
determinen en el mismo.
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Después de la comunicacidon no se abrié ningun debate, por lo que
pasamos directamente a exponer nuestras conclusiones.

¢Qué es lo que se pretende conseguir con la puesta en practica de esta
propuesta didactica de un modo extensivo, innovador e interactivo?

Se propone que los alumnos participantes lleguen a incorporar las
herramientas y las capacidades desarrolladas a través del mismo, dia a dia
de un modo natural, tanto en situaciones puramente académicas como
en situaciones cotidianas con el fin de ayudarles a formarse integramente
como personas sanas. Para ello, se procurard que sean conscientes de la
importancia de disponer de estas herramientas para poder prevenir
lesiones y enfermedades derivadas de una mala higiene postural a la hora
de realizar diferentes actividades y de la importancia de tomar buenos
habitos. Se pretende ofrecer a los alumnos una aplicacion de la musica
totalmente distinta a la que conocen, ayudadndoles al mismo tiempo a
repasar contenidos propios de la asignatura de musica como contenidos
propios otras materias.

En definitiva, se pretende demostrar que, a partir del drea de musica y
por medio de contenidos propios de la misma, se puede contribuir al
desarrollo integral de los alumnos y alumnas y se puede trabajar
contenidos propios de otras areas convirtiendo las unidades didacticas,
en principio poco atractivas, en contenidos dinamicos y motivadores.

El proyecto puede aportar a los alumnos de Educaciéon Secundaria un
mayor interés por la asignatura de musica, un mayor conocimiento y un
mayor autocontrol de ellos mismos, mayores rendimientos sin aumentar
el esfuerzo debido al autocontrol adquirido, bienestar y, sobretodo,
mejorar su salud. Puede ser viable y eficaz en otros niveles educativos y
profesionales, aunque para conseguirlo necesitaria de adaptaciones
constantes en funcion del nivel de los participantes, de su edad, de su
formacidn previa, de sus inquietudes, etc.
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