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Resumen Esta investigacion tiene como objetivo generar un primer acercamiento en Uruguay respecto

a la introduccién del mindfulness (MF) en la educacion fisica escolar (EFE). Se analizaron, por
un lado, datos de investigaciones cientificas y bibliografia pertinente respecto a programas de
MF y sus beneficios en la educacién primaria; y por otra parte, el conocimiento y posibles
aplicaciones del MF en la EFE en el departamento de Maldonado, recopilando datos a través de
una entrevista-encuesta a 30 docentes. El 20% conocia el concepto de MF, 10% de los docentes
de EFE aplicaban el MF en sus clases, 80% de los docentes que no conocian el MF perciben
posible su aplicacién en la EFE, y la totalidad de los docentes de EFE utilizan al menos cuatro de
las seis técnicas establecidas en la encuesta que podrian aplicar el MF. En conclusion, el MF se
visualiza como un método posible y prometedor para aplicarse en la EFE, aunque son necesarias
investigaciones sobre su aplicacién y beneficios en la EFE en el departamento de Maldonado.
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CONSCIOUS PHYSICAL EDUCATION: MINDFULNESS IN THE SCHOOL

Abstract

This research aims to generate a first approach in Uruguay regarding the introduction of mindfulness
(MF) in school physical education (EFE). On the one hand, data from scientific research and pertinent
bibliography regarding MF programs and their benefits in primary education were analyzed; and
on the other hand, the knowledge and possible applications of the MF in the EFE in the department
of Maldonado, collecting data through an interview-survey of 30 teachers. 20% knew the concept
of MF, 10% of EFE teachers applied the MF in their classes, 80% of teachers who did not know the
MF perceive their application in the EFE as possible, and all of the EFE teachers use at least four of
the six techniques established in the survey that could be applied by the MF. In conclusion, the MF
is seen as a possible and promising method to be applied in the EFE, although there is a need for
research on its application and benefits in the EFE in the department of Maldonado.

Key words: Mindfulness; Physical Education; School; Integral Development.
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INTRODUCCION

n los dltimos afos han incrementado

exponencialmente los estudios cientificos

y aplicaciones practicas del mindfulness
(MF) en el ambito educativo escolar, aunque
son necesarias mas investigaciones que permitan
llegar a conclusiones consistentes sobre la
aplicacién y beneficios del MF en la educacién
fisica escolar (EFE). Los principales promotores de
este recorrido en la educacién occidental desde
una vision integral del ser humano son Estados
Unidos, Espana y el Reino Unido, encontrando
numerosos programas e investigaciones sobre las
posibilidades y las formas de introducir el MF en
la educacion primaria.

A su vez, si bien en Uruguay existen
aplicaciones del MF en dambitos laborales o
terapéuticos, comoel casodel ProyectoMindfulness
(Ungo & Brandino, 2018), en educacién son muy
pocas las experiencias que se desarrollan. Existen
cursos que ofrecen herramientas a profesionales
del ambito educativo para la aplicacion del
MF (IPNL, 2014), pero no se encontraron
referencias que propongan su desarrollo en la
EFE en Uruguay. Por lo tanto, el objetivo de esta
investigacion de corte exploratoria es generar un
primer acercamiento sobre el conocimiento, las
posibilidades y beneficios del MF en la EFE en el
departamento de Maldonado.

Para ello se tomaron como antecedentes
los siguientes programas de MF realizados en
educacién primaria: ila atencién funcional,
Holanda (Snel, 2013); Escuelas Compasivas, EEUU
(University of Virginia; Jefferson County Public
Schools; Louisville Metro Government, 2018);
Practicando el Mindfulness con el alumnado de
educacion infantil, Colegio Benjamin Palencia,
Espafia (Tébar & Parra, 2015); Programa Respira,
Colombia (Corporacién Empresarios Convivencia
Productiva, 2018).

Asuvez, serealiz6 una entrevista-encuesta
a una muestra poblacional de 30 docentes del
departamento de Maldonado, dividiéndola
en dos partes: 15 docentes de la Licenciatura
en Educacién Fisica de la Universidad de
la Repdblica y del Instituto Universitario
Asociacién Cristiana de Jovenes, y 15 docentes
de Educacién Fisica del Consejo de Educacion
Inicial y Primaria.
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MINDFULNESS: ORIGEN Y SIGNIFICADO

MF o atencién plena es un término mas
antiguo de lo que parece. Si bien se ha difundido
en la sociedad occidental en los Gltimos afios, es un
concepto que se encuentra inserto en la filosofia
Budista ya desde los afios 500 a.C. El término
se desprende de la traduccién de la palabra sati
(smrti) de la lengua hoy dia extinta pali, idioma
en el cual fueron escritos originariamente los
relatos y ensefanzas de Buda. Siegel (2011) indica
que el significado del término sati es conciencia,
atencién y contemplacion del cuerpo, mente y
sensaciones.

Seglin expresa Kabat-Zinn (tal como
se cita en Siegel, 2010), la contribucién de la
tradicion budista radica en desarrollar modos
sencillos y efectivos de cultivar esta capacidad y
de llevarla a todos los aspectos de la vida. Una
de las formas de procurar la atencién plena tiene
su origen en el enfoque budista tradicional de
la meditacién Vipassana. Histéricamente y a lo
largo de los afios se han ido desarrollando varias
practicas en forma de meditacién, yoga o Chi
Kung (Siegel, 2010).

El MF podria ubicarse como un método
que desarrolla diversas competencias como la
atencion, respiracion o postura, siendo importante
diferenciar entre tradiciones, métodos, técnicas
y competencias (Pellicer, 2015). La tradicion
se refiere al Budismo, Sufismo, Seitai, o Tai Chi
entre otros; los métodos pueden ser MF, Pilates,
Alexander, o Aberastury; las técnicas tienen
que ver, a modo de ejemplo, con la percepcion
emocional, meditacion, o estimulacién sensorial;
y las competencias refieren a la atencién,
respiracion, o visualizacion entre otras.

Como plantea Pellicer (2015), estas
competencias se pueden desarrollar a través del
MF haciendo hincapié en las particularidades del
método, resultando las competencias especificas
del MF. En general, la mayoria de los autores, entre
ellos se destaca a Kabat-Zinn (2004), hablan de
cinco premisas bdsicas para la practica del MF:

- no enjuiciamiento: la conciencia no
puede existir nitida y sin trabas si nos oponemos a
nuestra experiencia presente, prefiriendo que sea
distinta a la que es;

- aceptacion: de las experiencias vy
sensaciones tales como se las percibe;
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- compasion: se relaciona con la actitud
y las cualidades con las que se presta atencion.
Se plantea una atencién que incluya la cualidad
de la compasién, con un sentido de apertura y
amabilidad hacia uno mismo y los demas;

- atencion y Presente: estar atento a cada
emocién, pensamiento y sensacién cuando
surgen en el flujo de la conciencia, utilizando el
ancla atencional de la respiracién para renovar la
focalizacién en el momento presente.

Seglin Kabat-Zinn (tal como se cita en
Siegel, 2010), el MF refiere a la atencién plena del
momento presente, ser consciente de lo que sucede
mientras sucede. Es una capacidad que es inherente
a cualquier ser humano, y en mayor o menor
medida, todos se encuentran atentos plenamente en
determinadas situaciones. Las aplicaciones practicas
del MF hoy dia se basan en dos dimensiones
importantes: la autorregulacién de la atencién; y
una orientacién a la experiencia, aumentando la
percepcion de los sucesos mentales y corporales en
el momento presente (Siegel, 2010).

ANTECEDENTES. BREVE RESENA DE LOS

PROGRAMAS DE MF EN EDUCACION
PRIMARIA

iLa atencién funcional

Este programa fue creado por Eline Snel
(2013) y esta basado en el entrenamiento de MF
de ocho semanas para adultos elaborado por
Kabat-Zinn (2004). Se trata de un programa de
MF para practicar en la escuela con nifios/as de
4 a 12 anos durante ocho semanas, cada dia de
lunes a viernes por diez minutos. Se establecen
dos programas diferenciados (4-7 afos y 8-12
anos) debido a las diferentes caracteristicas de
las edades, que conlleva a distintas necesidades
en cuanto a la meditacién y la forma de trabajar.
Para los mas chicos se desarrollan ejercicios de
menos duracién, de 3 a 5 minutos, y para el
grupo de mayor edad los ejercicios varian de 5
a 15 minutos. Cada sesién consiste en historias
de introduccién, ejercicios de meditaciones que
varfan la duracién segtn la edad, y por dltimo,
ejercicios de movimiento consciente (Snel, 2013).

Entre los beneficios que encontraron
docentes y estudiantes, se pudieron apreciar:
mayor clima de tranquilidad en la clase, mayor
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grado de concentraciéon y creatividad, mayor
confianza en si mismos, y la emisién de juicios
con menor rapidez (Snel, 2013). Este método
de MF se ha desarrollado especificamente para
realizar con nifios/as en las escuelas de Holanda,
desplegandose actualmente en Bélgica, Francia,
Espafia y Hong Kong. Las ventajas de su método
son tan positivas que el Ministerio de Educacion
de Holanda ha decidido ofrecer esta formacién a
todos los maestros que lo deseen.

Escuelas compasivas

La Universidad de Virginia de Estados
Unidos esta dirigiendo el estudio y proyecto
Escuelas Compasivas en colaboracién con las
Escuelas Pablicas del Condado Jefferson, Louisville
y Kentucky (University of Virginia; Jefferson County
Public Schools; Louisville Metro Government,
2018). Se plantea un curriculo desarrollado
por expertos del MF en conformidad con los
estandares nacionales de educacién, con el fin
de llevarlo a cabo en todas las escuelas puiblicas
de Estados Unidos. Un curriculo que sea facil de
adoptar e implementar por las distintas escuelas y
que tenga como eje el desarrollo y aplicacién de
MF a través de diferentes técnicas, rompiendo los
ciclos que afectan negativamente la concentracion,
la autoestima y la resiliencia. Actualmente el
proyecto se aplica en una escala de 50 escuelas
con mas de 20000 nifios/as durante un periodo
de 6 afos (2014-2020) (University of Virginia;
Jefferson County Public Schools; Louisville Metro
Government, 2018).

Practicando el MF con el alumnado
de educacién infantil

Tébar & Parra (2015) plantearon una serie
de actividades en relacién a la practica del MF con
un grupo de 25 nifios de 5-6 afos en el colegio
Benjamin Palencia de Albacete en el afo 2014.
El programa de actividades se realiz6 durante 7
semanas con una sesion semanal de entre 15 y
35 minutos. Las 7 actividades son las siguientes:
introduccién al MF meditacién del silencio,
meditacion caminando, meditaciéndelagominola,
meditacion del mandala, meditacién del cuerpo,
y meditacion en la respiracién. Los resultados
indican que las actividades son motivadoras
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para la mayoria de los nifios, comprendiendo de
manera general qué es y para qué se practica MF.
Existe acuerdo inter-evaluadores en la percepcién
del incremento del estado de calma y del nivel
de atencién tras la realizacion de la mayoria de
las actividades, resultando adecuadas en duracion
temporal (Tébar & Parra, 2015).

Programa respira

ElprogramaRespira(CorporaciénEmpresarios
Convivencia Productiva, 2018) fue disenado en
el afo 2013 y actualmente se implementa en 20
colegios de Colombia con mas de 300 docentes y
directivos, y con alrededor de 10.000 estudiantes
de pre-escolar y primaria. Respira es un programa
pedagdgico que busca llevar la practica de MF a
los colegios para fomentar el aprendizaje socio-
emocional y el bienestar docente-estudiantil.
Busca promover la calidad educativa mediante el
mejoramiento de la convivencia y el rendimiento
académico en nifos, nifas y jévenes afectados por
diferentes tipos de violencia.

Evaluaciones preliminares en el afo 2014
evidenciaron que los docentes percibieron una
disminucién del 19% de las dificultades de
disciplina en el aula y del 15% en las agresiones
fisicas y/o verbales, y el 93% not6 una mejoria
en la calidad de la relacion entre estudiantes
(Corporacién Empresarios Convivencia Productiva,
2018). Actualmente la implementacién estd
acompanada por una investigacién cientifica
externa por parte del Centro de Investigacion y
Formacién en Educacién de la Universidad de los
Andes para evaluar de manera mds sistemética el
impacto global del programa.

EDUCACION FISICA ESCOLAR

La aplicacién del MF en la escuela supone
el desarrollo de diversas técnicas, como por
ejemplo las mencionadas por Kabat-Zinn (2004):
meditacion, atencién plena en la respiracion,
contemplacién de sensaciones y emociones,
consciencia corporal-sensorial, relajacion corporal,
o geometria de la postura. En el marco del
Programa de Educacién Inicial y Primaria (CEIP;
ANEP, 2008), el eje denominado conocimiento y
consciencia corporal de la asignatura Educacion
Fisica presenta contenidos en relacion a la
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consciencia y percepcion corporal, conocimiento
postural y conocimiento respiratorio. EIl MF no
supone la inclusién de un nuevo contenido, sino
que apuntaria a desarrollar sus caracteristicas en
contenidos avalados por el Programa de Educacién
Inicial y Primaria a través de este eje.

De este modo, resulta imprescindible
comprenderalaeducaciénfisicacomo posibilitadora
de un desarrollo integral del nifio/a, visualizando la
conexién e importancia de la actividad fisica con
todas las dimensiones del ser humano. Es desde
esta Optica que la EFE es un lugar propicio para
la promocién de consciencia corporal-sensorial,
expresion 'y conocimiento corporal, regulacion
emocional y convivencia grupal. Esta concepcion
de educacion fisica implica un planteo centrado
en el desarrollo integral del ser humano, siendo
vital atender las cuatro dimensiones de la salud del
ser humano propuestas por Pellicer (2015): fisica,
mental, emocional, y social. Desde el Programa de
Educacion Inicial y Primaria (CEIP; ANEP, 2008) se
da cuenta de esto al plantear la importancia del
concepto de corporeidad y del desarrollo integral
de los nifos/as, teniendo en cuenta aspectos
fisicos, mentales, sociales y emocionales. Es por
ello que no se puede negar la importancia de la
educacion fisica en la salud integral del nifo/a. La
educacion fisica tiene que ver con lo fisico, pero
también con lo mental, social, emocional e interno
del sujeto, visualizindolo como un todo y no como
separaciones abstractas de su propio cuerpo.

Una cuestién importante a tener en cuenta
en el desarrollo de un programa de MF en el ambito
escolar que plantean el Proyecto Mindful Nation
UK (2015) y el Programa Respira (Convivencia
Productiva, 2013), es la existencia de un nivel
considerable de calidad y experiencia de la propia
practica de MF por parte de los docentes. Ademds
de un enfoque global del programa que involucre
a la comunidad escolar, incluyendo a todo el
personal educativo y las familias, supondrian dos
elementos claves para un desarrollo prometedor
del MF en el ambito educativo.

BENEFICIOS DEL MF

Hasta noviembre de 2015 se han publicado
mas de 3350 articulos cientificos y no cientificos
referentes al MFE en donde un tercio de estos
estudios solamente se publicaron en los Gltimos
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dos anos (Felver & Jennings, 2016). Los dominios
principales que la comunidad cientifica ha
investigado en relacién al MF son salud, psicologia
y ciencias sociales, a los que actualmente aparece
el dmbito educativo. Se puede establecer que el
MF como campo de investigacién cientifica es
reciente, y mas atin en el contexto de la educacion.
De las alrededores de 3350 publicaciones, sélo
un 8% presenta a la educacién como dominio de
investigacion (Felver & Jennings, 2016).

Felver y Jennings (2016) seleccionaron 28
estudios que implementan el MF en el entorno
escolar, codificando y analizando las caracteristicas
de los estudios a través de mdltiples dominios. Seis
de estos articulos evidencian los efectos positivos
y beneficios del MF en los estudiantes en relacion
al rendimiento académico, atencién, estados de
animo y autorregulacién de las emociones (Felver
& Jennings, 2016). Como se ha observado en la
préctica regular de MF en la escuela, los niveles de
atencion y el estado de calma de los estudiantes
se puede ver incrementado (Tébar & Parra, 2015).
A su vez, existen beneficios en relaciéon a otras
variables, como una mayor auto-regulacion (Zelazo
& Lyons, 2011), prevencién de comportamientos
de riesgo (Broderick & Jennings, 2012), y mejora
de la autoestima y de la competencia emocional
(Ayala & Justo, 2010).

La importancia de estos estudios refiere a la
evidencia empirica en relacion a los beneficios del
MF y su puesta en practica en dambitos escolares.
Seglin Felver y Jennings (2016), las escuelas
ofrecen un entorno Gnico para la aplicacion
del MF, y los estudios cientificos proporcionan
las pruebas necesarias para apoyar ain mas su
desarrollo dentro de este &mbito. Shapiro, Brown
y Astin (2011) agrupan los beneficios en 3 grandes
campos:

1. Rendimiento cognitivo: mejoras en la
concentraciény laatenciénsobre lastareas especificas
con una mejor comprension y procesamiento
de la informacién, derivando en beneficios del
rendimiento académico.

2. Salud mental y bienestar psicolégico:
la practica con asiduidad de MF reduce los
niveles de estrés, ansiedad y depresiéon tanto en
docentes como en estudiantes. A su vez, mejora
la regulaciéon emocional y cultiva los estados
psicolégicos positivos.

3. Desarrollo integral: en la actualidad
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la educaciéon debe atender a las habilidades de
razonamiento y al desarrollo de otros tipos de
inteligencias, como el equilibrio emocional o las
habilidades interpersonales (Goleman, 1996).
Muchos de los estudios realizados en educacion
(Beauchemin, Hutchins, & Patterson, 2015; Flook
et al., 2010; Schonert-Reichl & Hymel, 2007;
Semple, Reid, & Miller, 2005) han demostrado
que el MF es una herramienta vélida que permite
el desarrollo integral del nifio/a, con mejoras en
las habilidades intelectuales (atencién, memoria
visual-espacial 'y concentracién), habilidades
de relacionamiento interpersonal (empatia) y
regulaciéon de las emociones. Comparando los
diversos estudios se ha llegado a la conclusién que
la practica del MF se relaciona directamente con
el aprendizaje y desarrollo integral del nifo/a.

METODOLOGIA

Los instrumentos principales para esta
investigacion fueron la recopilacién bibliografica y
una encuesta-entrevista realizadas en el afo 2016.

La recopilacién bibliografica supuso
diversos libros de especialistas e investigaciones
cientificas sobre los beneficios del MF en la escuela
y la aplicacién de programas practicos en la EFE. La
encuesta-entrevista a 30 docentes de educacion
fisica buscé establecer un punto de vista cualitativo
sobre el conocimiento, aplicacién y posibles
beneficios del MF en la EFE en Maldonado.

Fue planteada en dos partes. Por un lado, se
enumeran diversas técnicas (meditacién, atencién
plena en la respiracién, contemplacién de las
sensaciones 'y emociones, relajaciéon corporal,
geometria de la postura, consciencia corporal-
sensorial) con las que se puede desarrollar el MF, sin
nombrar o especificar este concepto. Los docentes
debian seleccionar que técnicas utilizaban en sus
clases de EFE y explicar su finalidad. Por otro lado, se
pregunta sobre el conocimiento del concepto MF, su
aplicacién o posibilidad de aplicacién en la EFE, y sus
beneficios en caso de aplicar el MF en sus clases.

La encuesta-entrevista se utilizé para los
grupos de la muestra seleccionada, llevandose
a cabo con 20 docentes de las Licenciaturas en
Educacion Fisica de la Universidad de la Republica
y del Instituto Universitario Asociacién Cristiana de
Jovenes, y con 10 docentes de las escuelas N2 3,
8, 25, 95 y 98 del departamento de Maldonado.
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CARACTERISTICAS DE LOS RESULTADOS
DE LA ENCUESTA-ENTREVISTA

El 20% de los docentes conocian el
concepto de MF (tabla 1). El conocimiento del
término proviene del deporte de alto rendimiento
y de la aplicacién del MF en el ambito educativo.
El Gnico docente de EFE que conocia el concepto,
aplicaba el MF en sus clases y visualiza mejoras
en la concentracion de los estudiantes. Los
docentes del ambito universitario consideran que
los principales beneficios serfan la reduccién de
la ansiedad y agresividad en los nifios/as, una
toma de conciencia en el cuerpo para la actividad
fisica, y un cambio de perspectiva en relacién a un
desarrollo integral del nifo/a.

Gréfica 1. Conocimiento y posibilidad de aplicacién del
MF en la EFE.
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Fuente: Bizzozero; Amoroso (2018).

Luego de brindar una definicién del concepto
de MF a los docentes que no lo conocian, el 80%
piensa que es posible aplicarlo en las clases de EFE
(Gréfica 1). Se visualizan como principales limitantes
su adecuacioén al curriculo, el poco tiempo de las
clases de EFE, y el desconocimiento si los nifios/as
pueden llevar adelante ejercicios de MF

La totalidad de los docentes de EFE utilizan
al menos cuatro de las seis técnicas establecidas
en la encuesta con las que se puede aplicar el MF
(tabla 2). Las finalidades con las que desarrollan
estas técnicas son para mejorar la salud corporal,
postura, formacién del esquema corporal y mejora
de los habitos respiratorios.
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Gréfica 2. Técnicas utilizadas por los docentes de EFE en
el departamento de Maldonado con las que se puede
aplicar el MF.
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Fuente: Bizzozero; Amoroso (2018).

La totalidad de los docentes de EFE se
encuentran dispuestos a recibir formacién en la
tematica y de esta manera adquirir herramientas
que les permitan desarrollar el MF en sus clases.

ANALISIS DE DATOS Y DISCUSION

Si bien el MF en los Gltimos afos ha ganado
terreno en programas de aplicacién e investigacion
en el campo educativo de todo el mundo, en el
ambito de la educacion fisica en el departamento de
Maldonado resulta algo novedoso y poco conocido.
Del total de docentes encuestados de EFE solo uno
de ellos aplicaba el MF en sus clases (aunque sin
llevar adelante un programa estructurado), y dentro
de los docentes del &mbito universitario solamente 5
conocian el concepto. Tanto el docente que aplicaba
el MF en sus clases de EFE como los docentes
universitarios que conocian el término concuerdan
con Shapiro, Browny Astin (2011) sobre los beneficios
del MF en tres grandes dreas: rendimiento cognitivo,
salud mental y desarrollo integral.

La mayoria de los docentes que no conocian
el término plantearon que es posible aplicarlo en
la EFE. En este sentido, todos los docentes de EFE
desarrollan técnicas con las que se podria aplicar
el MFE. Por lo tanto, se visualizan dos elementos
importantes: por un lado, para implementar el
MF habria que introducir las particularidades del
método a través de estas técnicas (Pellicer, 2015);
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por otra parte, el MF no implicaria un nuevo
contenido en el curriculo, ya que estas técnicas
se adectan al Programa de Educacién Inicial
y Primaria a través de uno de sus ejes claves,
el conocimiento y conciencia corporal de la
asignatura EFE (CEIP-ANEP 2008).

Este dltimo punto fue una de las limitantes
que plantearon algunos docentes de EFE, la
adecuaciéon del MF al curriculo. Al compartir
que el MF se podria aplicar con las técnicas
mencionadas en la encuesta-entrevista, las que
todos los docentes de EFE utilizaban al menos 4
en sus clases, la percepcion de los docentes se
modificé. El tiempo de una posible aplicacién de
MF y la corta duracién de las clases de EFE fue la
otra limitante que surgié por parte de los docentes.
Seglin lo propuesto por diferentes programas
de MF, su aplicacién en la escuela con nifios/as
da cuenta de ejercicios de corta duraciéon que
pueden ser introducidos en cualquier momento
de la clase. El poco conocimiento del MF por parte
de los docentes puede haber influido al establecer
estas limitaciones para una posible aplicacion del
MF.

En este sentido, para aplicar un programa
de MF es necesario primeramente desarrollar y
transitar un proceso de trabajo que abarque la
formaciondocente, continuasinvestigacionessobre
sus beneficios y metodologias, y como plantea el
programa Respira (2018), es fundamental abordar
un componente integrador que informe, oriente
y capacite a toda la comunidad escolar (personal
docente y no docente, familias, y comunidad
barrial). Luego de este componente integrador,
es necesario adecuar los ejercicios del MF segtin
el contexto. Cada docente debe trabajar en base
a un proceso y saber contextualizar el MF a su
situacion educativa particular. Segtn Lillard (2011),
los ejercicios deben ser adaptados en relacién a la
edad y las habilidades que muestran los nifios/as
teniendo en cuenta que su pensamiento es mas
concreto. Se han de proponer dinamicas sencillas,
claras y de corta duracién. Es fundamental
tener en cuenta el tiempo para la realizacién de
estas actividades de manera que se ajuste a las
necesidades de los nifos/as y caracteristicas de la
actividad.

Respecto al desconocimiento por parte
de los docentes que los nifios/as puedan realizar
ejercicios de MF, los programas y estudios que se
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desarrollan en esta investigacion marcan que el
MF es una experiencia que pueden desarrollar
todos los nifios/as. Por un lado, no son procesos
intelectuales complicados y se puedan realizar a
través de ejercicios simples; por otro, todos los
nifos/as tienen emociones y una vida interior, por
lo que pueden mirar “hacia adentro” y conocerse
mejor (Pellicer, 2015). Si se abre la atencién
desde una conciencia psico-corporal reflexiva,
abierta, que atienda a las diferentes dimensiones
del ser humano como un todo, se posibilita una
atencién contemplativa de la realidad, pudiendo
gestionar y tener conciencia de los pensamientos,
emociones y acciones. Por ello cobra especial
importancia e interés el trabajo atencional y
meditativo en la EFE de este siglo (Pellicer, 2015).
Se debe comprender que los nifios/as no se
definen por un pensamiento, una emocién o una
sensacion. Dichos aspectos son pasajeros y no
se debe sentir culpa o arrepentimiento por ellos.
Mediante ejercicios que relacionan el cuerpo, las
emociones, los pensamientos y la interrelacion
entre sujetos, el MF colabora a generar conciencia
de estas dimensiones, dotando al nino/a de un
mayor conocimiento de si mismo.

Como limitacion  principal de esta
investigacion, la muestra poblacional acotada hace
necesario mas investigaciones para confirmar los
resultados sobre el conocimiento y aplicacién del
MF en la EFE en el departamento de Maldonado,
Uruguay.

CONCLUSIONES

Las aplicaciones practicas del MF
en la educacién en otros paises demuestran
beneficios que diversas investigaciones cientificas
comprueban, lo que suscita gran interés en el
campo de la educacién fisica y su transposicion a
distintos ambitos de la sociedad. Es asi que el MF
ha llegado a la érbita politica como en el caso del
Reino Unido (MAPPG, 2015), en donde se crea
un grupo parlamentario para reportar la evidencia
cientifica de los beneficios de la practica del MF, y
en base a ello, desarrollar recomendaciones en el
parlamento respecto al rol e implementacién del
MF en politicas pablicas del pafs relativas a salud y
educacion.

A través de los datos recogidos en esta
investigacion se puede concluir:
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- existen estudios cientificos y programas
de MF en educacién primaria de otros paises
que evidencian los beneficios de su aplicacién en
tres grandes areas: rendimiento cognitivo, salud
mental y desarrollo integral. Son necesarias mas
investigaciones y sistematizaciones de practicas
para continuar evaluando las posibilidades y
beneficios del MF en la educacién primaria;

- el nivel de conocimiento del MF en el ambito
de la educacién fisica en Maldonado es escaso.
Solamente un docente de EFE aplica el MF en sus clases
en el departamento de Maldonado, sin embargo la
mayoria de los encuestados visualizan que es posible
aplicarlo en la EFE y se encuentran dispuestos a recibir
formacioén. En este sentido, y teniendo en cuenta
otros programas de MF como el proyecto Mindful
Nation UK (MAPPG, 2015), resulta necesario realizar
mayor cantidad de investigaciones, sistematizaciones
de practicas, evaluaciones y cursos de formacién que
permitan establecer al MF en el debate publico de la
educacion fisica y del dmbito escolar;

- una posible aplicacién del MF en la EFE
en Maldonado se puede establecer a través de
la utilizacién de técnicas (como meditacién o
contemplacién de emociones) que se adeclan
al Programa de Educacién Inicial y Primaria a
través del eje conocimiento y conciencia corporal
de la asignatura EFE, las cudles desarrollen las
especificidades de este método a través de
ejercicios cortos y simples que pueden utilizarse
al inicio o final de la clase. Son necesarias
investigaciones sobre la aplicacion del MF en la
EFE en el departamento de Maldonado evaluar
beneficios y posibilidad de aplicacion.

Se plantean como futuras lineas de
investigacion, (1) ampliar este estudio a todas las
escuelas de Maldonado y Uruguay para conocer si
existen aplicaciones practicas de MF en la EFE; (2)
llevar adelante un programa de MF en la EFE para
sistematizar su aplicacién, evaluando beneficios
post programa en los estudiantes sobre atencién y
concentracion a través de determinado protocolo
de evaluacién para estas variables.
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