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El conte motor 1 el Ioga
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“Els nens vénen al mén amb un formidable potencial de qualitats, tant fisiques com psiquiques. Ens incumbeix a no-
saltres, pares, educadors, professors, ajudar-los a treure profit de totes aquestes facultats que reclamen ser desenvo-
lupades.” (Mace, 1995, p.7)

Resum

Incorporar el ioga al moviment suposa
acompanyar-lo de la respiracio, la relaxa-
cié i la concentracié. Aquesta practica do-
tara de més qualitat cada descobriment
corporal que els alumnes realitzin, perqué
I'interioritzaran d’'una manera harmoniosa
i concorde a les seves possibilitats.

Abstract

We can incorporate yoga into our movements by
practising breathing, relaxation and
concentration. This will give better quality to
each physical discovery made by the students,
as they will take it in by a harmonious way that
is within their capabilities.

During primary education all of these elements
can be developed in the area of physical
education, making use of the method called
motor stories.

In this article we will explain a few steps of the
practice of the specialist in physical education
in order to structure and develop his tasks but
additionally, we will suggest the possibility of an
interdisciplinary experience in relation to the
formative power of the stories and we will brain
the teacher group how to work together, step by
step.

Key words
Yoga, Motor stories,
Interdisciplinary

Durant I’Educacié Primaria tots aquests
elements poden treballar-se a l'area
d’Educacié Fisica aprofitant el recurs me-
todologic dels contes motors.

En aquest article exposem algunes pautes
d’actuacié de I'especialista d’Educaci6 Fi-
sica a I'hora d’'estructurar i desenvolupar
la seva tasca; pero, a més a més, donem
suport a la possibilitat d’'una experiéncia
interdisciplinaria al voltant del poder for-
matiu dels contes i orientem el grup de
mestres en els passos a seguir en una in-
tervencio conjunta.

Introduccié

al ioga

La paraula sanscrita “ioga”, prové eti-
moldgicament de “yug” o jou, terme que
designa I'estat en el qual I’'hnome esta unit i
es fa un amb la Divinitat. Idéntic significat
trobem a la paraula “religié”, o tornada de
I’hnome a I'estat original de lligam amb la
seva naturalesa superior o divina.
Considerada per molts com una ciéncia,
la practica del ioga es divideix en diverses
branques, de les quals les principals i mi-
llor conegudes sén:

= Gnyana ioga o sendera de la recerca in-
tel-lectual i el discerniment.

= Bhakti ioga o sendera de I'amor i la de-
vocio.

= Raja ioga o sendera de la conquesta de
la naturalesa interior.

= Karma ioga o sendera del treball i I'ac-
cié desinteressats.

A més a més d’aquests quatre, existeixen
molts altres tipus de ioga “secundaris”,
entre els quals podem trobar el Hatha
ioga o sendera de la cura, el benestar, la
salut i el vigor del cos fisic. Aquest ioga és
el més estes a I'Occident.

Totes aquestes disciplines ascétiques in-
tenten, com a finalitat Gltima, la comunio
amb alld que és divi mitjangant la perfec-
ci6 espiritual i una practica alliberadora.
Segons indica I'Enciclopedia Qué cal
Saber en el Nostre Temps (1997), el
ioga va néixer gracies als rishis, savis
hindUs, que es van establir a I’'Himalaia
abandonant la vida quotidiana, per tro-
bar el significat de la vida humana. A la
fi del segle xix, el ioga apareix al conti-
nent europeu a través de soldats angle-
sos que havien viscut a Iindia i havien
assimilat les técniques del ioga. Esal se-
gle xx, anys seixanta, quan el ioga s’ex-
pandeix de manera evident pel mén oc-
cidental. Tanmateix, anira perdent amb
el temps la carrega espiritual per a la
qual va ser concebut, tot adoptant un
embolcall psicocorporal, adaptable a
tota mena de persones. Encara que les
tecniques que coneixem actualment
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= Foto 1

= Foto 2

s’adiuen molt poc amb la vessant que
uns savis mistics van originar fa cents
d'anys a I'india, podem suposar que el
ioga resulta una practica idonia per con-
tinuar estant vigent durant molt de
temps, si considerem els seus impor-
tants beneficis per a la saluti la seva ac-
cessibilitat per a qualsevol edat, sexe,
condicié i butxaca.

Després d’aquest breu recorregut historic,
podem assenyalar dues coses: en primer
lloc, com a educadors del moviment que
som, el ioga fisic és el que ens interessa; i,
en segon lloc, aillarem I'objectiu espiritual
de les tecniques del ioga i aprofitarem els
seus continguts practics per a una millor
condici6 fisica i mental. Si tenim clares to-
tes dues premisses, estem en disposicio
d’abordar la suggeridora relacié entre el
ioga i I'educaci¢ fisica a I'escola. Creiem
que la inserci6 d'alguns mitjans del ioga
en les sessions d’Educacio Fisica aconse-

guiran d’enriquir I'ensenyament d’aquesta
area i contribuiran a I'aveng integral de la
férmula bio-psico-socio-moral que cada
nen comenca a ésser i que s'anira desen-
volupant inexorablement amb el pas dels
anys.

L’aportacio del ioga

A les | Jornades Territorials d’Educaci6 Fi-
sica Madrid Sud (2001), s’especifica que
el ioga escolar ha de comencar a treba-
|lar-se progressivament a partir dels sis o
set anys, i es recomana no fer-ho abans si
tenim en compte l'etapa evolutiva dels
alumnes.

L'interés del ioga a I'Educacié Primaria és
afavorir el descobriment, I'expressié i el
desenvolupament de les potencialitats la-
tents del nen, a fi que s’autoconegui, es
valori i es relacioni satisfactoriament amb
els altres.

La practica del ioga pels escolars consti-
tueix una experiéncia fisica, mental i so-
cial molt enriquidora en la continua evolu-
cié dels alumnes.

En el pla fisic, contribueix al coneixement
i la presa de consciéncia del propi cos i el
dels altres. Cada alumne explora el cos
harmoniosament, respectant-lo i accep-
tant les seves capacitats i també les seves
limitacions. Sense forgar-se, sense fer-se
mal. Alhora, augmenta la flexibilitat,
I'agilitat i la resisténcia.

En el pla mental, el ioga déna suport al
desenvolupament de l'atencio, la con-
centraci6 i la memoritzacié. Els practi-
cants observen que la ment necessita
estar concentrada en el moviment, men-
tre que la dispersié6 mental i la manca
d’'atencié obstaculitzen una adequada
exercitacio.

La respiracié (que acompanya coordina-
dament el moviment), la relaxacio (el
repos corporal conscient) i la concentracié
(mantenir  I'atenci6 mental  durant
I’exercici), sén els tres pilars fisicomentals
cap als quals s’adrega el treball practic en
ioga i als quals I'educador ha de prestar
una atencio6 especial. (Foto 1)

En el pla social, fer ioga beneficia la co-
municacié, el funcionament en equip i
I'intercanvi d’experiéncies. L’ambient,
les postures, la reflexio, les critiques

constructives, escoltar els altres, I'ob-
servacié dels companys... suposen mo-
ments d'interrelacié positiva per als
alumnes. Aprenen a estar davant el grup
i a moure’s sense pors ni rigidesa. Aug-
menta la confianca en les seves possibi-
litats. Al final, tots es troben comodes
pel fet de participar en aquesta mena de
sessions. (Foto 2)

Per tant, I'experimentaci6 del ioga s'a-
fermara com wun important projecte
d’expansi6 a través del qual hom ajudara
el nen a créixer, madurar i assolir una ele-
vada autonomia amb que desempalle-
gar-se.

L’aportacio dels contes

Els alumnes son extraordinariament sen-
sibles als contes. EI conte motor es con-
vertira en el millor aliat per portar a terme
la practica del ioga en edat escolar. Se-
gons Viciana i d'altres (1997, p. 319) “el
conte motor és un recurs didactic que
aprofita les virtuts pedagogiques del conte
per al desenvolupament de les habilitats
motrius dels nens. En ell es conjuminen
les excel-léncies del conte amb les de
I'activitat fisica”, i destaca com a princi-
pals objectius del conte motor, els se-
glients:

1. Desenvolupar els continguts concep-
tuals, procedimentals i actitudinals de
I'area d’Educacié Fisica en cadascun
dels seus grans blocs.

2. Permetre que el nen esdevingui el pro-
tagonista i el director del conte, tot
afavorint el desenvolupament del seu
comportament cognitiu, afectiu, so-
cial i motor.

3. Coneixer el propi cos i les seves possi-
bilitats de moviment.

4. Motivar la dimensié creativa dels
alumnes, animant-los a interpretar
amb el seu cos allo que s’esta verbalit-
zant al conte, i potenciar I'actuacio de
la seva imaginacié i capacitat cogniti-
va.

5. Aconseguir la relaci6 interdisciplinaria
de I'Educacié Fisica amb altres arees
del curriculum (Educaci6 Fisica, Artis-
tica, Llengua Castellana i Literatu-
ra, Coneixement del Medi i Llengua
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Estrangera, en la nostra proposta),
sense perdre de vista la direcci6 prio-
ritaria cap al tractament correcte dels
continguts de I'area d’Educacio Fisica.

Bettelheim (1999) assegura que una his-
toria manté veritablement I'atencié del
nen si el diverteix i excita la seva curiosi-
tat. Pero, per enriquir la seva vida, ha
d’estimular-ne la imaginacié, ajudar-lo a
desenvolupar l'intel-lecte i a clarificar les
seves emocions; ha d’estar d’acord amb
les seves ansietats i aspiracions; fer-li re-
coneixer plenament les propies dificultats,
al mateix temps que li suggereix solucions
als problemes que I'inquieten. Resumint,
ha d’estar relacionada amb tots els aspec-
tes de la seva personalitat alhora. Cada
conte despertara en els alumnes uns sen-
timents particulars, la curiositat, refle-
xions i la possibilitat d'una traduccié a tra-
vés del moviment. En I'area de I'Educacio
Fisica, quan el nen interpreta el conte
amb el seu cos, esta vivint una experién-
cia particular en la qual concentra totes
les facultats en I'atencié al moviment. A
més a més, ha compartit aquest moment
privilegiat amb els altres companys. Si hi
afegim la col-laboracié d’altres educadors
en les respectives materies d'aprenen-
tatge, estarem provocant un aprenentatge
integral i significatiu. Aprofundim-hi.

Estructura del treball

amb els contes.

Una proposta
interdisciplinaria

El treball amb els nens es desenvolupa en
quatre temps, que nosaltres tractem com
una formativa experiéncia interdisci-
plinaria.*

1. Eleccid i transformacio del conte: Els
meétodes d’eleccié del conte seran diver-
sos. Unes vegades seran els mestres els
qui seleccionin les histories apropiades a
I'estadi de desenvolupament i a les situa-
cions psicologiques amb que s’enfronten
els nens en una determinada edat. Pa-
ral-lelament, els contes o faules poden ser

originaris de diferents cultures, i donar
I'oportunitat d'aportar-los a I'alumnat, de
forma especial a I'estranger. Com sugge-
reix Conde (1998), els contes també sor-
geixen de situacions quotidianes que cri-
din I'atencio6 dels nens, o poden respondre
a centres d'interés de les diferents mate-
ries curriculars. En altres ocasions, els
alumnes estaran encantats d’inventar i
donar vida al conte que després utilitzaran
en altres materies. Rodari (1995) propor-
ciona estrategies efectives per a la creacio
d’histories per part del grup, com ara
I"*amanida de contes” (barrejar personat-
ges, situacions, aventures... de diferents
relats per idear-ne un de nou), el “conte
col-lectiu” (cada nen elabora una part de
la historia ajustant-se a allo que ha creat
un altre nen), els “contes al revés” (relats
tradicionals, que modifiquen els personat-
ges, els paisatges, etc.) o el “binomi
fantastic” (elaboracié d'un conte a partir
de dues paraules triades a l'atzar).
Només de forma orientativa i sabent la
quantitat de possibilitats que poden sor-
gir, en suggerim algunes. En I'area de Co-
neixement del Medi, situem el conte en
una epoca i cultura determinades i n'es-
tudiem les caracteristiques. En I'area de
Llengua Castellana s’expressa en conte
en un llenguatge senzill i accessible per a
tots els alumnes. Cada nen el copia en el
seu “Diari de contes”. Posteriorment, te-
nim oportunitat de treballar amb la his-
toria de formes diverses (recitar-la, ex-
pressar-la en diferents formes literaries:
poemes, faules, romancos...) que respec-
tin el nivell dels alumnes.

A Educacio Artistica se’'ns obre un extens
camp d’actuacié. Dibuixos (com els que
presentem per a la sessi6 d’'Educacio Fisi-
ca), comic, plastilina, ninots, titelles, dra-
matitzacions (personatges, decorats, ves-
tuari), balls, musiques, cancons, instru-
ments...

El mateix conte pot ser treballat i traduit a
altres llenglies en I'area de Llengua
Estrangera.

2. Practica motriu del conte: Es portara a
terme a I'area d’Educacié Fisica i ens hi
centrarem en un apartat posterior.

3. Comentaris que susciti el relat: Es el
moment de reflexionar sobre [I'ense-
nyament que acompanya el conte. El
mestre dialogara amb els alumnes sobre
el missatge. No li explicarem al nen el sig-
nificat del conte. Aquesta comprensio
vindra derivada pels alumnes d’una ma-
nera fortuita. Hom establira relacions amb
situacions reals de la vida quotidiana.
Posteriorment, el treball d’aprenentatge
del nen consistira a adaptar i prendre les
millors decisions pel que fa a la seva pro-
gressio particular. Es el moment d’educar
temes transversals. Educaci6 en valors.
4. Exposicio de documents d’interes:
Veure les creacions dels diferents nivells:
videos, fotografies, diapositives, murals,
etc., que s’hagin realitzat al voltant del
conte. També s’escriuen als “Diaris de
contes” les impressions, anécdotes o re-
flexions que cada alumne ha experi-
mentat.

Arteaga i d'altres (1999, p. 38) ens
diuen que una proposta d’aquest calibre
ha de ser confrontada al claustre de mes-
tres, els quals establiran els compromi-
sos temporals per a cada una de les arees
i els reflectiran en les seves programa-
cions d’aula. Cal una unificaci6 total pel
que fa a I'establiment de pautes d'actu-
acié conjuntes i el funcionament en
equip. Alhora, aquesta activitat permetra
una relacié més propera i cooperativa en-
tre educadors i alumnes “tot convertint el
procés educatiu en un projecte compartit
on es desenvolupa la capacitat cognitiva,
expressiva, motriu i fisica, de forma con-
junta.”

Desenvolupament
de la sessi6 d’educacio fisica

Ritual del comengament

de la sessié

El ritual inicia i tanca cada sessio6 de ioga.
Es un moment que els nens valoren enor-
mement. La implantacié del ritual té
I'objectiu de deixar aparcades les situa-
cions individuals de cada alumne i
d’unir-se en un moment “distint i espe-
cial”. Els nens estan preparats per fer

* Proposem aquests suggeriments de manera orientativa, sabent I'enorme quantitat de possibilitats educatives que poden sorgir des de les diferents matéries. El procés ha d'ésser

sempre viu i obert, en un continu enriquiment.
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CONTE:
“La gata i el savi” (Muzi, 1996)

Primera part

El savi de Becchmezzine era un home recte i piadds, a qui enutjava la injusticia. Molta gent
venia a consultar-lo quan es produia un desacord entre veins o parents. El savi oferia els mi-
llors consells i feia el paper de mitjancer.

Tenia una gata que apreciava molt. Cada dia, després de la migdiada, ella miolava cridant el
seu amo. Aquest I’acariciava i la portava al jardi on passejaven junts fins a la posta del sol.
La gata visitava sovint la cuina, on era ben rebuda. El cuiner mai no amagava ni la carn ni el
peix, perque ella no robava res i sacontentava amb el que li donaven.

Una nit, després del seu passeig quotidia, la gata va treure furtivament un tros de carn d’una
cassola. El cuiner la va sorprendre a ’acte i la va castigar estirant-li severament de les orelles.
Molesta, va fugir i no va tornar a aparcixer en tota la nit.

I’endema al mati, el savi, molt preocupat, va demanar noticies del que havia passat. El cuiner
li ho va contar tot. El savi va sortir al jardi i va cridar insistentment la gata, que a Ialtim, va
Sortir.

“Per que vas robar carn?”, va preguntar el savi. “No et déna prou menjar el cuiner?”

Segona part

La gata, que havia gatonat sense que ningt no ho sabés, es va allunyar sense respondre i va
tornar seguida de tres gatets. Després es va escapar i es va enfilar a la figuera del jardi. El savi
va mirar els tres gatets i els va oferir al cuiner, perque en tingués cura.

“La gata no va agafar menjar pensant en ella mateixa”, va declarar el savi. “La seva actuacio va
ser producte de la necessitat. No és culpable. La gata va actuar segons el que li dictava el seu
instint maternal. Aquest pobre animal pateix perque I’has castigada injustament. Has d’anar a
disculpar-te, perque es calmi i tot torni a ser com abans”.

El cuiner ho va comprendre, es va adregar cap a la figuera i va demanar perd6 a ’animal. La

gata va baixar lentament de la figuera, es va acostar miolant a fregar-se en les cames del savi i

se’n va anar a la recerca dels seus tres petits.

joga. Vaca (1996, p. 31) anomena
aquesta fase com a “moment de trobada”
i el descriu argumentant que “les sessions
d’educacio fisica suposen un canvi de mi-
crosistema escolar i el moment de trobada
actua com una mena d'avantsala que
I'alumnat i el professorat utilitzen per si-
tuar-se i predisposar-se a la nova i original
situacié educativa.”

El grup es col-loca en cercle, agafats de
les mans i amb els ulls tancats. El silenci
és absolut. Un alumne realitza una respi-
raci6 lenta, suau i profunda, quan acaba
estreny la ma del seu company de
I'esquerra, el qual respira de la mateixa

forma. Continuem successivament fins
que tots els nens han acabat.

Lectura, escolta i practica
motriu de la primera part
del conte

Els moviments aniran acompanyats, en la
mesura que sigui possible i adaptant-nos
a I'edat dels nens, de la respiracié suau,
lenta i profunda (combinacio d’inspiracio
durant I'obertura corporal i espiracié du-
rant el tancament corporal), de la relaxa-
cié durant la postura (adoptar-la i mante-
nir-la de forma agradable, sense forcar-la,
sense fer-se mal) i de la concentracid en

les zones del cos en moviment, en la rela-
xacio i en la respiracio.

1. Busquem, tots plegats, tres actituds
diferents de la gata durant el conte?
= Espasseja i es frega contra les cames

del savi (6 vegades) (Dibuixos 1-2)
= S'estira sobre les potes de darrere
per buscar el menjar (6 vegades)
(Dibuixos 3-4)
= Fuig, s'amaga i esta a I'aguait (6 ve-
gades) (Dibuixos 5-6)
2. Podem encadenar els tres grups de pos-
tures? (Dibuixos 1-2-6-5-8-3-4-7)
3. Cada nen investiga nous encadena-
ments
4. Busquem d’altres actituds de la gata?
m | agatas’estiraitocael terraambla
barbeta. (Dibuix 9)

= |agatafa un posat altiu. (Dibuix 10)

= | a gata es vol atrapar la cua (alter-
nativament tres vegades a cada
costat). (Dibuixos 11-12)

= |a gata s’'ajeu d’esquena (6 vega-
des). (Dibuixos 13-14)

= S'estira sobre el ventre (6 vegades).
(Dibuixos 15-16)

= Es cargola i s'estira. (Dibuixos 13-
17)

5. Intentem tornar a encadenar totes les
postures anteriors? (Dibuixos 7-4-3-
1-2-6-11-12-9-15-16-13-17-13-
14-13-2-4-7)

Lectura, escolta i practica
motriu de la segona part
del conte

El grup s’asseu aleatdriament, es reflexio-
na i es comenten els diferents sentiments
que es poden trobar en el conte: alegria,
tristor, por, rebuig, pena, amor, compren-
sid, amistat... (Dibuix 18)

Els diversos sentiments sorgits sén identi-
ficats en veu alta i expressats corporal-
ment i lliurement per cada alumne.

Per acabar la sessio, els nens es col-lo-
quen en parelles per fer el “ronc de la
gata”. Si hom l'acaricia, tot el cos li vibra.
Un alumne col-loca les mans sobre les di-
ferents parts del cos del seu company per
sentir-ne les vibracions. L’altre emet un so
suau amb els ulls tancats. Invertir els pa-
pers. (Dibuix 19)
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u Foto 3

Ritual del final de la sessio
Repetim el ritual inicial, pero en sentit in-
vers (comengant per la dreta).

Aportacions finals

per a Peducacio fisica

Durant les sessions de ioga, trobarem si-
tuacions de falta de concentracid, manca
de coordinacié entre moviment i respira-
ci6 o falta de técnica en les postures. Tan-
mateix, quan no els ho imposem, observa-
rem iniciatives propies per encadenar pos-
tures, per passar de I'una a I'altra i per ex-
plorar noves formes d’expressar corporal-
ment el conte. Automaticament, milloren
els primers elements. Tot es va esdevenint
sense forgar-ho.

En Educacié Primaria, a més a més del
conte motor, haurem de treballar la rela-
xacio, la respiracio i la concentracid, se-
paradament, mitjancant formes jugades
simboliques la majoria de les vegades.
Ensenyar la respiracié nasal completa,
passant abans pels tres tipus de respiracio

= Foto 4

(diafragmatica, pulmonar i clavicular), ex-
perimentar la relaxacié dels diferents
membres corporals, tant en repds com en
moviment i comprovar els beneficis d’'una
actitud mental d’atencié constant, mitjan-
cant la concentracié prolongada durant
I'exercici (Fotos 3 i 4). Cada element pot
ser programat en determinats moments
de la sessi6 d’educaci6 fisica (al comen-
cament i al final, per canviar d’'activitat,
durant alguns moviments...) i situats de
manera progressiva al llarg de I'any esco-
lar, de manera que I'alumne en vagi inte-
rioritzant I'experiéncia i assimilant-ne la
practica correcta. Posteriorment, durant
I'Educacié Secundaria, tindrem I'oportu-
nitat de beneficiar-nos d’aquest aprenen-
tatge previ i enriquir cada moviment amb
la participacié conjunta de la respiracio,
la relaxacié i la concentracié.

Una vegada més, el professional de I'edu-
caci6 fisica t¢ a les seves mans lo-
portunitat de convertir la seva materia en el
motor d’una educaci6 interdisciplinaria i
basada en aprenentatges significatius.
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