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Resumen

Se trata de dar a conocer al alumnado de 2° de
Bachillerato técnicas de alto rendimiento deportivo
aplicadas a la vida cotidiana para conseguir la gestién
emocional necesaria y alcanzar el nivel éptimo de
activacion para cada accion. En concreto, se les ofrecen
herramientas para prepararse y hacer frente de la mejor
manera posible a situaciones dificiles en las que el estrés
y la ansiedad pueden bloquear y disminuir su
rendimiento.
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1. CONTEXTO EDUCATIVO EN EL QUE SE DESARROLLA LA

EXPERIENCIA

Este trabajo se ha llevado a cabo en el centro a finales del mes de enero del curso
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2017/2018. La solicitud de realizar un curso para 2° de Bachillerato se plante¢ al
Departamento de Educacion Fisica a peticion del Departamento de Orientacién al detectar el
alto grado de presion, angustia y ansiedad que los examenes estaban provocando en el
alumnado.

El Instituto Espafiol Vicente Canada Blanch es un centro de titularidad del Estado espanol en
Londres. Es un centro bilingle espafiol-inglés y bastantes alumnos de Bachillerato estan con
familias de acogida lejos de sus hogares. La jornada escolar es mas larga que en Espafa, a
lo que se afade que los alumnos viven alejados del centro, al menos emplean dos horas
diarias en transporte publico, por lo que tienen menos tiempo para preparar sus pruebas. El
nivel de exigencia por parte del profesorado no puede bajar ya que se presentan a la EVAU
como el resto de alumnos espafioles.

El poder esta en la mente

1.1. Antecedentes y justificacion

Uno de los objetivos educativos por excelencia es el desarrollo integral de los alumnos. Los
habitos saludables, el autocontrol, la confianza, la superacién, la concentracién y el control
emocional estan presentes en la asignatura de Educacion Fisica y en casi todas las
ensefanzas. Durante toda la etapa de la ESO y de 1° de Bachillerato los alumnos trabajan
todas estas herramientas educativas y técnicas de relajacion mediante ejercicios de caracter
variado que mejoran sus capacidades. En 2° de Bachillerato los alumnos ya no tienen
Educacion Fisica y las técnicas de alto rendimiento deportivo, enmarcadas dentro de la
psicologia deportiva, son contenidos mas aptos para alumnos de este nivel, lo que resulta un
complemento ideal para prepararse mejor para la EVAU con muy poco esfuerzo y empleo de
tiempo.

El equipo directivo, convencido de su utilidad y de que aporta calidad al proceso de
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ensefanza, ha querido ofrecer un valor anadido a las ensefnanzas que se imparten en el
centro y preparar a los alumnos emocionalmente para que puedan sacar lo mejor de ellos
mismos en la EVAU y en el futuro.

1.2. Objetivos

1. Conocer técnicas para lograr un nivel 6ptimo de activacion para una actividad
determinada.

2. Ser capaces de aplicar los ejercicios de forma auténoma y entrenar hasta conseguir
una rutina de activacion propia.

3. Mejorar el control emocional.

4. Programar la mente a través de la asociacion.

5. Conocer las curvas de rendimiento en el estudio y las condiciones para llegar a rendir
de forma satisfactoria.

6. Conocer las técnicas para brillar como alumnos.

Programa tu mente

2. DESARROLLO DE LA EXPERIENCIA

Surgida la propuesta de disenar un curso a medida para los alumnos de 2° de Bachillerato,
se estudiaron las mejores opciones posibles. En un primer momento se pensé en trabajar
mindfulness en el aula o en técnicas de relajacion que ya se habian trabajado en cursos
anteriores. Esta opcion se abandondé ya que los alumnos en este curso no tienen tiempo
extra para dedicarlo a adquirir otros conocimientos y no se iban a quedar en horario
extraescolar para recibir esta preparacion.

En segundo lugar, se indago en el contenido de cursos externos que estaban contratando en
otros centros espafioles, con el objeto de preparar emocionalmente a los alumnos para la
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EVAU.

Al final se opt6 por desarrollar un curso a medida para los alumnos, que demandaban
técnicas de aplicacién rapida y eficaz en el menor tiempo posible.

2.1. Contenidos

Explicacion de técnicas: atencion, discriminacion de estimulos, concentracién, focalizacion,
visualizacién, autosugestion..., y los ejercicios para entrenarlas.

Algunas técnicas de relajacidn expreés, el uso del bostezo, el suspiro y el estiramiento.

Conocimiento de la subjetividad de la aplicacién de estas técnicas para entender que hay
que encontrar una rutina propia.

2.2. Metodologia

Los alumnos asistieron a una sesién teorica para captar su atencion y centrar el interés.

En las siguientes sesiones se hicieron ejercicios individuales guiados por el profesor.

2.3. Actividades y temporalizacion

Se entregd un cuaderno a los alumnos que asistieron voluntariamente al curso con la
documentacion esencial para recordar los ejercicios y como aplicarlo para poder entrenar.

Hubo una sesién de informacién de las técnicas de alto rendimiento, su definicién y su
adaptacioén a la vida cotidiana.

Se distinguié entre el exceso de activacion y la motivacion deficiente en relacion al
rendimiento para una determinada accion o actividad, de modo que entendieran que no
siempre se trata de relajarse.

Los primeros ejercicios fueron dedicados a programar la mente para conseguir el grado de
activacion optimo, a traveés de la asociacion de idas, objetos y el color.

La programacion mental se realizdé en varios ejercicios que duraron muy pocos minutos cada
uno, de la siguiente manera: en condiciones de privacion sensorial, en una postura comoda y

ojos cerrados se indujo y guio a los alumnos a concentrarse en determinados estimulos
auditivos.
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La discriminacién de otros estimulos se consigui6 dirigiendo la atencion hacia el analisis
pormenorizado de los ruidos. Por ejemplo si escuchaban ruidos fuera del aula, debian
analizar de qué ruidos se trataba, graves, agudos, continuos, discontinuos, fuertes, suaves,
numero de ruidos identificables, voces, procedencia ubicacién, maquinaria... a continuacion
se redujo la atencion al interior del recinto y se procedié de la misma manera unos pocos
segundos. De esta situacion en la que van entendiendo como se discriminan los estimulos a
través del analisis se les pidié que se concentraran en su respiracion, también a través de
ejercicios de discriminacion y analisis, para proceder a prepararse a elegir un color para el
resto de su vida que asocien al estado de activacién éptimo, y dentro del color elegido
imaginar una pantalla coloreada del mismo en la que van apareciendo todas las tonalidades
posibles, danzando por la pantalla. A los pocos segundos se repitié la instruccidon para elegir
de entre toda la gama posible una tonalidad muy concreta para establecer la asociacion
mental para la activacion 6ptima.

Establecida la asociacion, los alumnos salieron del ejercicio progresivamente: sonriendo,
respirando profundamente, guiandoles a la sensacion de confianza en si mismo y la
sensacion de satisfaccion de haber establecido una conexion mental Gtil. Se pidid, antes de
abrir los ojos, que se movieran levemente o se estiraran. Una vez acabado el ejercicio se
explico que el color y el tono elegido no debian ser cambiado nunca a lo largo de la vida para
que la asociacion pueda funcionar, excepcionalmente se podria cambiar una vez.

Este ejercicio se repitié varias veces para afianzar el mecanismo de asociacion mental. Se
repitid, en lugar de con un color, con un objeto, con el sonido del agua, con un olor. A su vez
se establecio la conexion mental con otro objeto distinto para asociarlo al descanso profundo
y suefio, para acudir cada vez que el grado de sobrexcitacién impida dormir o descansar.
Una ultima conexion con la sensacion de confianza, satisfaccion, tranquilidad y seguridad en
si mismos se dejé para hacer en casa a modo de deberes.

Todas estas asociaciones mentales se deben ir practicando y se acude a ellas como rutina
de concentracién y activaciéon la noche antes de una prueba y horas y minutos antes de las
pruebas. A medida que se ejercitan, el alumno va descubriendo cuales de los ejercicios van
siendo utiles y funcionan para establecer su propia rutina de activacion y concentracion. A
ello se afiade la visualizacion, cémo se ven haciendo la accion dificil y resolviéndola de forma
satisfactoria, varias veces, antes de la prueba. Loégicamente, se explica que ninguno de estos
ejercicios es en lugar del estudio, sino que son, ademas la buena preparacion, para
conseguir el maximo rendimiento.

https://www.educa2.madrid.org/web/revista-digital/experiencias-bachille...

06/07/2020 14:38



Bachillerato | Experiencias educativas | Revista Digital | EducaMadrid https://www.educa2.madrid.org/web/revista-digital/experiencias-bachille...

6 de 9

Activacién optima

Atencidn, discriminacion, concentracion, focalizacion y activacion son estadios o peldafios de
un mismo proceso.

Dos sesiones fueron dedicadas a la practica de ejercicios para sincronizar el cuerpo, la
mente y las emociones al nivel de esfuerzo, tanto si la activacion en un momento dado es por
exceso o por defecto, aplicando ejercicios diferentes.

Hubo ejercicios relacionados con la respiracion como la respiracion ki (exhalando
completamente pronunciando la vocal ‘a’), suspirar para liberar tension, bostezar para
activarse, estirarse para activarse, soplar de diferentes maneras, lenta, fuerte, hasta no
poder espirar mas y mantener la disnea, la respiracion chakra, enviando energia a los
diferentes puntos del cuerpo, tipos de respiracion (superior o clavicular, media o intercostal y
abdominal, diafragmatica o profunda), respiracién completa. Ejercicios relacionados con el
esquema corporal, inventario corporal (puntos de contacto, posicion del cuerpo y los
segmentos, la ropa, la piel...). Ejercicios de aplicacién rapida relacionados con el agua
(imaginarse en un bafo o ducha de agua caliente, en un spa, en un bafio turco, sobre una
superficie caliente, imaginar el sonido del agua de una fuente, de un aspersor, de las olas del
mar, de la lluvia...), la imaginacion (recibir un masaje en los hombros, caminar por la playa
sobre la arena, pasear por el campo, notar los rayos de sol sobre las mejillas, el olor de la
tierra o la hierba mojada...), los numeros (ver en una pantalla varias veces la proyeccion
hipnética de varios numeros, como por ejemplo el ejercicio del Método Silva de control
mental llamado del 1 al 3 tres veces, imaginar subir y bajar una escalera de 10 peldafios en
la que cada peldafio subido y bajado es un grado de activacion mas cercano al deseado,
hasta completar el ejercicio,...) el color (imaginar que se respira el color elegido para la
programacién mental, que el cuerpo se tifie a medida que se respira, por dentro y por fuera,
que todo se convierte a nuestro alrededor de ese color...), tension-relajacion (a partir del
Método Jacobson, se utiliza la tension relajacion para diferentes grupos musculares cuando,
por ejemplo, el alumno va en transporte publico hacia un examen, de manera que ese juego
de tension relajacion que va realizando por diferentes partes del cuerpo signifiquen
preparacion y grado de activacion y confianza, una carga de positividad)...

La ultima sesion se dedicé a dar informacion sobre un mejor rendimiento en los estudios (se
dio una fotocopia con 50 consejos), a la gestion del tiempo y como ayudan las técnicas de
alto rendimiento deportivo para conseguirlo, informar sobre las curvas de rendimiento en el
trabajo y en los estudios y los biorritmos o ciclos circadianos.
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Las cuatro sesiones de las que consto el curso fueron impartidas en los dias y horas
solicitado por los alumnos para lograr el mayor numero de asistentes posible.

3. EVALUACION

Se partioé de una evaluacion inicial para evaluar las necesidades de los alumnos.

En un segundo momento se presento el contenido y se preguntd sobre si pensaban que los
contenidos podian serles de utilidad.

Al final del curso se pregunté individualmente sobre la utilidad de las técnicas y la viabilidad
para entrenarlas mediante los ejercicios propuestos.

La evaluacion final se llevo a cabo pasando un cuestionario a los alumnos asistentes, que se
recogio a traves de los tutores.

¢ Fueron de tu interés los contenidos?

¢, Conocias que la mente se puede programar?
¢, Te parecio util la actividad?

¢, Crees que podras aplicar los contenidos?

¢, Crees que entrenando algunos ejercicios podras encontrar tu rutina para alcanzar el grado
de activacion 6ptimo?

¢, Consideras adecuada la duracion del cursillo para sacarle rendimiento a los ejercicios?
¢ Deberia repetirse en cursos posteriores?

Deberian haber asistido todos los alumnos o esta bien que sea voluntario.

Valora su utilidad del 1 al 10

Como se puede mejorar en tu opinion.

El resultado de la evaluacion fue satisfactorio en el 100% de los casos porque los contenidos
resultaron interesantes o muy interesantes, util, buenos consejos y aplicable. EI 100% lo
recomendaria a otros alumnos y muchos opinaron que les gustaria haber conocido las
técnicas antes, por lo que en el apartado de mejoras apuntaron a que deberia impartirse en
1° de Bachillerato, incluso que deberia considerarse de forma obligatoria porque a cualquier
alumno le puede ir bien. Algin alumno opind que fue denso para el tiempo asignado, que le
hubiera gustado mas sesiones. Alguno sefialé que le hubiera gustado hacer mas practica de
relajacion. Un alumno echo en falta algun elemento audiovisual.

Nos quedamos con la opinidn de una alumna que dijo si a mi me esta sirviendo y lo estoy
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aplicando ya, cualquiera le puede sacar el mismo partido.

La intencidn es ofrecer el curso en afos sucesivos a los alumnos de 2° de Bachillerato
ajustando, cada curso académico, el contenido del curso a las demandas y necesidades de

los alumnos.
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