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INTRODUCCION

En mi paso como alumna de la facultad, Iasi como en mi
desempefio en los escenarios y luego como docente; me
surgieron algunas de las sigulentes preguntas: gqué
importancia tiene la expresion del cuerpo en el trabajo actoral?,
Jcual es la premisa del buen movimiento?, gqué ejercicios
corporales son los adecuados para el futuro actor?, gqué
elementos necesito dominar para lograr una buena expresion

corporal?, ;c6mo abordar corporalmente al personaje?.

Buscando respuesta a esos cuestionamientos, pude notar
la insuficiencla de material sobre la expresién corporal,

enfocada a la formacién del actor.

Observé también, que en el proceso teatral muchos
profesores, actores y directores, dan mayor importancia a la voz
y al texto, relegando la expresién del cuerpo a un nivel infimo.
En algunas escuelas de teatro se considera que las materias
corporales no son tan importantes como las otras asignaturas o
se plensa que debe ser una clase en donde exista una repeticién
del movimiento de manera mecanica, sin involucrar la mente.

las emociones y la creatividad.




Asi mismo, adverti que los aspirantes a actores llegan con
posturas lamentables, pechos hundidos, grasa acumulada en
exceso, espaldas encorvadas, piernas sin fuerza, musculos
flacidos: no conocen su cuerpo, no saben cémo desarrollario ni
como mantenerlo al maximo. Para la vida cotidiana tal vez no
importe tanto, pero esto no es posible en el escenario.

Es por todo lo anterlor que surge la presente tesis; en
donde expongo los elementos de la Expresion Corporal y
muestro ejercicios que he reunido y probado a lo largo de varios
anos con comparneros y alumnos en distintas escuelas del
Instituto Naclonal de Bellas Artes.

El material didactico que propongo, pretende auxiliar en
el area de Expresion Corporal a estudiantes y a profesores de
estudiantes que Iniclan en la actuacién. Esta basado en mi
experiencia, pero quisiera aclarar que debe de tomarse como
una orientacion ya que cada guia o profesor debe de adaptarlo
segun las necesidades de cada grupo, los propdsitos que

persigue y por supuesto su creatividad.

En mi propuesta primero doy las pautas para que el
alumno conozca y estudle el cuerpo, comprenda su
funcionamiento, sus capacidades y limitaciones. Descubra y
relaje su armadura corporal; lo que conducira a la correccién

postural, ya que si se tiene una postura equivocada, cualquier




ejercicio realizado se llevard a cabo de un modo igualmente

equivocado, pudiendo incluso ocasionar lesiones,

Posterlormente el alumno, debe de desarrollar su cuerpo
por medio de ejercicios que le den flexibilidad, agilidad,
equilibrio, coordinacién, ritmo, energia, fuerza, resistencia,
creatividad, plasticidad de movimiento y capacidad de abordar

corporalmente cualquier tipo de personaje.

Algunos ejerciclos que suglero estin tomados de
distintas técnicas: yoga, danza, acrobacia, pantomima, taichi,
tensegridad, chi kung, ballet; pero no pretenden reemplazar a
ninguna de éstas, ya que son simplemente la “antesala” para su

posterior desarrollo en las lecciones respectivas.

El material ha sido agrupado en capitulos para una mejor
organizacion, pero hay ejerciclos que muy bien podrian estar en
dos o mas capitulos. Cada capitulo contiene su definicién o
explicacién y después se podran encontrar varios ejerciclos que
estan presentados a manera de “fichas” y que pueden utilizarse

de manera independiente.

Cada ficha o ejercicio tiene su nombre en el centro, sus
objetivos al lado izquierdo y los materlales (cuando son

necesarios) del lado derecho. La mayoria de los capitulos y de




los ejercicios tienen esquemas, dibujos y fotografias que
ayudaran a su mejor comprensién. Algunas palabras est&n
resaltadas con negrita, lo que indica que se puede buscar el

significado que yo le doy, en la seccién de palabras clave.

El caracter ludico de las actividades, permitira
desarrollar la imaginacién y la creatividad del futuro actor. Es a
través del juego, que el alumno reencuentra al nifio sensible,
perceptivo, inquieto, atrevido y lleno de preguntas; ese nifio que

todos llevamos dentro, que nunca debemos perder, el que solo

espera las condiciones favorables para desarrollarse y que hoy

sabemos, es la clave que permite al artista ser creativo.




EXPRESION CORPORAL

DEFINICION

La etimologia de expresién es exprimiere que significa
hacer salir presionando, movimiento del interior al exterior.

Para la psicologia, expresién es un comportamiento
exterior que traduce emociones o sentimientos, los cuales son

revelados por las palabras, los gestos o por simbolos.

En la estética, es la propiedad que posee la obra de arte
para suscitar emociones, sentimientos, y sélo es auténtica

cuando cumple la funcion de comunicar.

La expresion es un acto en el que nos abrimos para dejar
salir el ser interlor, una manifestacién exterior del pensamiento

y de las emociones.

El acto de comunicacion se lleva a cabo cuando el mundo
exterior deja una impresion en la persona y ésta, mediante un

proceso creativo, se expresa hacia el exterior.



Cuando comunicamos ideas, sentimientos, emociones,
mediante el lenguaje del cuerpo, posturas, gestos, movimientos,

estamos ante la Expresion Corporal.

“Es en 1950 que Patricla Stoke da el nombre de Expresién
Corporal a esa concepcion de movimiento creativo que heredé el .
espiritu libre de Isadora Duncan, el espacio y el movimiento de
Rudolf von Laban y la ritmica de Dalcroze”!.

A partir de entonces se define como el movimiento creativo
de cada persona, segun su propia manera de ver el mundo, de
ser, de pensar, de sentir y decir con su cuerpo. Es comin para
los mimos, bailarines y actores; dandoles la posibilidad de
representar un mundo existente, real y objetivo, pero también el
mundo Inexistente, real y subjetivo. Mundos extermos o

Internos; mundos de cosas, de ideas, de sentimientos.

! Akoschky, J. Y Co., Artes v escuela, p.223.



IMPORTANCIA

La Expresion Corporal en el trabajo del actor es de gran
importancia, ya que de ésta depende su desemperio fisico, la
creacion de sus personajes y la comunicacién con el espectador;
por lo que es necesario profundizar en el conocimiento del

lenguaje corporal.

Haciendo un analisis del proceso del lenguaje corporal,
encontramos que “antes de aprender a hablar con palabras,
hablamos con el cuerpo... después aprendimos a hablar y
descubrimos que el cuerpo puede acompanar lo que las
palabras dicen... es ésta expresién corporal habitual y cotidiana
que todos tenemos, el punto de partida de la Expresion
Corporal como lenguaje artistico”. Por lo que podemos afirmar
que las distintas etapas de desarrollo del lenguaje corporal son:
Lenguaje preverbal- antecede al lenguaje hablado.

Lenguaje paraverbal- acompana al lenguaje hablado, lo afirma o
lo contradice.

Lenguaje extraverbal- independiente, auténomo del lenguaje
verbal, tiene su propia gramatica y codigos
de comunicacion; como lenguaje artistico lo
llamamos  Expresion Corporal y lo
diferenclamos de la expresion corporal

cotidiana que slempre sera fuente y origen
de todos los lenguajes corporales.

2 Tbid. p.216.



Danza, pantomima y teatro que en un comienzo estuvieron
unidos, tienen su origen en la expresién corporal cotidiana, la

cual es commin a todos los seres humanos,

Para emprender el camino de la transformacién de la
expresion corporal cotidiana en Expresion Corporal como
lenguaje artistico, es necesario buscar la forma de imprimir a
los movimientos una dimensién creativa, expresiva y
comunicativa que exceda los limites de la cotidianidad. Emplear
el cuerpo como instrumento significante, para explicitar algo
mas que necesidades inmediatas, decir lo que con palabras no
es posible.

La Expresion Corporal permite al ser humano conocerse a
si mismo ya que es un vehiculo de comunicaciéon de la
subjetividad, de estados emocionales, de ideas y conceptos; que
se manifiestan a través de movimientos organizados ritmica,
espacial y temporalmente.



ELEMENTOS DE LA EXPRESION CORPORAL

51 damos por hecho que la expresién corporal es
comunicar los pensamientos, sentimientos, emociones o
sensaciones a través del movimiento, entonces podemos decir
que la expresion del movimiento humano tiene: como
herramienta al cuerpo, el cual ocupa un lugar o se desplaza en
el espacio utiizando energia, durante clerto tlempo y con un
ritmo especifico. Asi pues, encontramos que los elementos
basicos de la expresién corporal son:

¢ Cuerpo

e Energia

* Espacio

e Tiempo-Ritimo

Los cinco se relacionan y complementan entre si. En los
sigulentes capitulos se encuentran desarrollados, para

finalmente ser utilizados en el trabajo del actor.



LA CLASE DE EXPRESION CORPORAL

El profesor o guia planeara su sesién de acuerdo con sus
objetivos, las caracteristicas y las necesidades de cada grupo.
Debe de estructurar su clase en base a distintos momentos,

una propuesta es:

Calentamiento-Movimientos que persiguen un aumento de la
temperatura corporal poniendo a tono miisculos
y lubricando articulaciones. Se debe aprovechar

para la concentracién.

Exploracién y técnica- Ejerciclos para que los alumnos exploren
y descubran las posibilidades de  movimiento
de cada parte de su cuerpo. Con ayuda de la
técnica se desarrolla: flexibilidad, elasticidad,
coordinacion, equilibdo, fuerza, resistencia,

energia, etc.

Juego dramatico- Momento para integrar creativamente los
aspectos técnicos trabajados durante la clase.
Ejercicios en donde los alumnos buscan su
propio lenguaje de movimiento. Utilizacion de

material, escenas, trabajo en equipos, etc.
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Al iniclo del curso de Expresion Corporal, muchos
alumnos llegan con posturas incorrectas y una mala postura
tlene muchas implicaciones, de salud, de torpeza, de energia, de
eficlencia... La postura corporal implica nuestras emociones y
sentimientos; depende de las fuerzas mecanicas peso, apoyos,
niveles y fuerza de gravedad. No se puede iniciar un curso con
trabajo de fuerza o resistencia, eso ocasionaria lesiones en los
alumnos, primero debemos de relajar las tensiones y alinear el

cuerpo.

El profesor o guia debe observar atentamente a cada uno
de los alumnos, para detectar su armadura corporal, su
postura y valorar si se requiere de un trabajo mas profundo de

alineacién corporal con alguna técnica somatica.?

El curso de Expresién Corporal debe contener en una
primera etapa, una exploracién, estudio y conocimiento del
cuerpo humano. Comprender anatémicamente el cuerpo
humano es fundamental para que el alumno conozca y

desarrolle “su herramienta”.

3 Las técnicas somaticas implican terapias o reeducacién de los patrones de
movimiento, a partir de reajustar la postura y de la integracién cuerpo-mente.
Utilizadas por bailarines, actores, musicos, pintores y por el ptiblico en general.
Algunas de ellas son: Feldenkrais, Idiokinesis, Pilates y Alexander.

11



El movimiento no debe ser una acciéon repetitiva que se
quede en un mero automatismo; debe de alcanzar un nivel de
conciencia y pasar a una expresion de emoclones, a una

proyeccion de la persona.

Cuando hablo de movimiento no solo me refiero a lo externo
corporal sino también a los movimientos internos de la mente,
sentimientos y emociones, tan importantes para el trabajo

actoral y que por supuesto se deben trabajar en la clase.

La Expresién Corporal tiene como materia prima a la
sensopercepcién, con ella tomamos  conciencia de nuestro
cuerpo, del movimiento, de las sensaciones; lo que nos lleva a la
elaboracién de imagenes, y a la creatividad. Asi pues se deben

de programar actividades que la desarrollen y ejerciten.

El uso de materiales diversos en tamano, textura, color,
olor y sabor; asi como musica de distintos géneros y el trabajo
en parejas o equipos, facilita el entrenamiento de la
sensopercepcion. Lo que se utllizara posteriormente en
actividades de manejo de objetos imaginarios, creacion de

espaclos imaginarios y escenas en donde estén presentes las

emociones.

12



Es muy importante el uso de.imagenes en la sesién de
Expresién Corporal, ya que complementan, realzan al movimiento,
le imprimen un significado y nutren la imaginacién.

En nuestra clase los alumnos deben de realizar ejercicios
de improvisacién (sin texto al principio) ya que sirve para quitar
timidez, dar conflanza, aprender a expresarse mucho mas con el
cuerpo que con palabras. Es un buen método para ensefiar
tedrica y practicamente el juego dramatico y favorece el

desarrollo de la personalidad de cada alumno.

Permitir a cada uno de los alumnos buscar su propio
lenguaje de movimiento, por lo que debemos facilitar la
exploracién y el “juego”, entendido no como una actividad para
pasar el rato, sino como un momento para abrirse, disfrutar y

crear.

13



PALABRAS CLAVE:

Armadura corporal: “Conjunto de tensiones musculares
cronicas del cuerpo, suele denominarse armadura porque el
individuo se protege con ésta de las experlencias emotivas
dolorosas y amenazantes; de los impulsos peligrosos de su

propia personalidad y también de los ataques de los demas™.

Camino de movimiento- Es una sucesién de imagenes que
se recorre mediante una vereda natural l6gica entre un diseno

corporal y otro.

Conservar la imagen- Mantener la posicion o el diseno sin
moverse extermamente, pero si existe un movimiento intermo

que es lo que hace que se proyecte.

Diseflo corporal- Se refiere a una Imagen o escultura
viviente que realizamos con nuestro instrumento (el cuerpo);
transmite efectos, ideas, sentimientos y es la base para crear un

personaje, frase o cadena de movimiento.

Espacio imaginario- Es la transformacion de un lugar real

en otro creado ilusoriamente.

* Lowen, A., Biocnergética, p.13.

14



Frase coreografica o cadena de movimiento- Secuencia de

disefios corporales enlazados mediante caminos de movimiento.

Mover el espacio- Es la habilidad del actor para poder
crear la ilusién en el espectador de que el lugar se desplaza, se

traslada o balancea. Tiene que ver con el trabajo de pesos.

Respirar la posicién: Inhalar y exhalar de manera

conclente para relajar tensiones innecesarlas.
Sensopercepcién: Conciencia del propio cuerpo, es el

resultado de la aproplaciéon de la realidad a través de los

sentidos y da lugar a la elaboracién de imagenes.

15



ENERGIA

Definida por la fisica como la capacidad de la materia de
transformarse en trabajo; la entendemos también como

impulso, fuerza, vigor, eficacia, poder e intensidad.

“Encontramos energia en cualquier particula del cosmos,
en todas las manifestaciones de la naturaleza, en todos los
procesos de la vida-en el movimiento, en el sentimiento y en el
pensamiento-,estos procesos pueden interrumpirse si falta al
organismo el suministro de energia. La carencia de alimento
agotaria o reduciria tan gravemente la energia del organismo,
que se produciria la muerte; e igualmente suprimir el oxigeno
necesario obstaculizando la respiracién podria ocasionar la
muerte al individuo™!

Meyerhold nos dice que “la energia se da por la resistencia,
una fuerza hacla un lado y otra hacia el contraro; las
oposiciones son la esencla de la energia, y que ésta no
corresponde necesariamente a movimientos en el espacio™;
todos los seres vivos, quietos o no, poseemos y empleamos una
determinada energia, lo que nos lleva a la importancia de la

energia en la presencia escénica; a lo cual también se refiere

! Lowen, A, Bioenergética, p.45.
2 Ceballos, E., Las técnicas de actuacion en México, p.86.

16



ENERGIA

Decroux afirmando que “puede existir la misma energia en una
posicion inmoévil que en empujar un auto, el cuerpo entero del
actor esta teatralmente vivo incluso en la inmovilidad; un actor
inmévil frente a otros en gran movimiento, es capaz de absorber
las fuerzas de acclones que no puede manifestar abiertamente,
pero tal es su energia, su presencia escénica, que impresiona

mas a la memoria del espectador™.

Patricia Cardona, dice que por naturaleza todos sabemos
como ocupar la energia; nos hace recordar el acto de la caza en
donde el animal cazador dosifica su energia, no la suelta de
golpe; primero observa sigilosamente a su presa y cuando siente
que es el momento suelta su {mpulso. El animal que es
asechado demuestra también su habilidad energética, cuando
un animal se siente en peligro su energia crece y al huir aligera
su peso y modifica su equilibrio. En las técnicas escénicas -
demuestra Cardona- se busca el mismo dominio sobre el

cuerpo del actor?

El Dr. Alexander Lowen nos explica la relaciéon entre
energia y personalidad, lo que nos sirve no sélo para entender el
proceso energético en el individuo sino para observar, crear y

abordar personajes corporalmente.

A Ihid. p.415.
1 Se pueden encontrar mas detalles de la teoria en: Cardona P., La percepcion del
cspectador,...

17



ENERGIA

Lowen dice que “no estamos acostumbrados a pensar en la
personalidad en funcién de la energia, pero son dos valores que
no pueden separarse. La cantidad de energia que tenga el
individuo y la forma en que la use determina y refleja su
personalidad...Por ejemplo una persona impulsiva no puede
recibir en su nivel de energia ningun aumento, tiene que
descargar el exceso lo mas rapidamente posible. El individuo
compulsivo usa su energia de modo distinto, él tiene también
que descargar su excitacion, pero lo hace segin patrones de
movimiento y conductas rigidamente  estructuradas. El
individuo deprimido lo esta también en su energia; los estudios
filmados muestran que sélo realiza la mitad de los movimientos
espontaneos que efectiia el individuo no deprimido, si el caso es
grave puede quedarse Inmoévil apenas realizado movimiento
alguno, como si no tuviese energia para actuar; la depresién de
nivel de energia se observa en la disminucién de todas las
funciones energéticas: la respiracion esta deprimida, el apetito

esta deprimido, el impetu sexual esta deprimido”s.

Consideré necesario mencionar a los autores anteriores,
para que se comprendiera el uso y la importancia de la energia

en el movimiento (externo e interno) del actor. Asi pues

S Lowen, A., Bioenergética, pp. 45-46.
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ENERGIA

podemos decir que un buen actor queda en nuestra memoria
cuando tiene:

-Control de su cuerpo

-Dosificacién de su energia

-Precisién del movimiento

-Energia acumulada y su liberacién en el momento exacto.

El saber captar y aprovechar la energia, hace que el actor
se mantenga en un estado fisico, mental y emocional saludable.
Llevandolo a obtener en su trabajo, espontaneidad, equilibrio,
fluidez, resistencia, armonia, ritmo; asi como también

plasticidad en sus movimientos y expresiones.

En el trabajo del actor se debe estar en una constante
observacion de animales y personas, por lo que debemos de
poner atencién en la manera que utilizan su energia, ya que eso

nos ayudara a la definicién y creacién del personaje.

Las fuentes de energia que tenemos los seres humanos
son: la alimentacion y la respiracion. El futuro actor debe
manejarlas correctamente, es por eso que continuacién
proporciono informacién y suglero ejerciclos adecuados para

sus necesidades especificas.
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ALIMENTACION

EL AGUA

Es imprescindible para la vida. Estamos formados por un
80% de agua y constantemente hay que reponerla. Cada dia
debemos ingerir dos litros, mas en verano o si se tiene una

actividad fisica como la del actor.

Ademas de hidratarnos, el agua nos aporta yodo, un
mineral esenclal para el funcionamiento de la tiroides, y fluor,

necesario para la formacién de huesos y dientes.

HIDRATOS DE CARBONO

Este grupo lo componen los cereales, pan, tortillas,
harinas, arroz, pastas y tubérculos como las papas (que son
alimentos mixtos, contienen hidratos de carbono y por otra

parte pertenecen al grupo de verduras y hortalizas).

Constituyen la principal y mas barata fuente de calorias
que el ser humano necesita. Proporcionan energia para
diversas funciones, como por ejemplo mantener la temperatura
corporal o el movimiento de los musculos. También

proporcionan vitaminas y fibra.
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Azucar: Tomarse en cantidades reducidas, pues ademas se

encuentra en los alimentos naturales y elaborados.

Miel: Aporta energia (100 gramos nos dan 300 calorias),
minerales, vitamina C y otras del grupo B.

Se recomienda a los deportistas, bailarines y actores seguir
una dieta rica en hidratos de carbono a lo largo del periodo de
entrenamiento. La actividad debe reducirse gradualmente
desde el séptimo dia previo a una competicién de resistencia o
funcién, alcanzandose el reposo absoluto el dia de la
competicion o funcién, deberan consumir 70% de kilocalorias
en forma de hidratos de carbono complejo. Este procedimiento
elevara al maximo el depdsito de glucogeno. Se recomienda
consumir al menos 1,5 gramos de hidratos de carbono por
kilogramo de peso corporal inmediatamente después de la

competicion o funcion.

FRUTAS

Nos proporcionan vitaminas y sales minerales. Toda la
vitamina C y la mitad de la vitamina A que necesitamos a diario,
proceden de la fruta. Lo indicado es tomar dos piezas de fruta

fresca al dia, una de ellas citrica.
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VERDURAS

Grupo de alimentos que aporta proteinas de menor calidad
que las animales (porque les falta alguno de los aminoacidos
esenciales para nosotros, que no podemos sintetizar en nuestro
organismo), y sobre todo flbra, vitaminas y sales minerales.

LEGUMBRES

Garbanzos, lentejas, frijoles y habas. Sus proteinas son las
mas parecidas a las animales en cuanto a valor bioldgico
(contenido en aminoacidos esenciales). Tienen escaso contenido

en grasas, aportan hierro y vitaminas.

CARNES

Son los alimentos proteicos por excelencia, nos dan
también hierro y zinc. Tenemos carnes de: cerdo, rumiantes
(cordero, ternera, buey), aves (pollo, pavo, pato) y pescado. Se
recomienda en primer lugar el pescado, luego las carnes

blancas y por ultimo las canes rojas.

LACTEOS Y HUEVOS

Leche, yogures y quesos. Alimentos primordialmente
proteicos, intercambiables con las carnes y pescados. La leche
aporta ademas sales minerales (calcio y fésforo), azicares

(lactosa), grasas y vitaminas Ay D.
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Los huevos nos aportan proteinas, vitaminas A, B, D, Ey
contienen también hierro y azufre. Ademas de ser un alimento
nutritivo perfectamente equilibrado, porque tiene todos los
aminoacidos esenciales en 6ptimas proporciones, el huevo es
bajo en calorias por su escaso contenido en hidratos de
carbono. Debe tomarse con moderaciéon 3 6 4 por semana (por

el contenido de colesterol).

GRASAS

Aceltes, mantequillas, margarinas y tocinos. De los
alimentos grasos obtenemos fundamentalmente energia, pero
también vitaminas liposolubles (A, D, E) y acidos grasos, que
son necesarlos para nuestro organismo. Se recomienda preferir
las grasas vegetales y reducir al minimo el consumo de grasas

de origen animal.

PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS:

Carnes, aves, pescados, huevos: 2-3 plezas
Verduras y legumbres: 3-5 piezas

Frutas: 2-4 piezas

Lacteos: 2-3 porciones

Grasas y dulces: medir el consumo

Pan, cereales, pastas, arroz, maiz: 6-11

Agua: 2 litros.
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RESPIRACION Y RELAJACION

Respirar es vivir. La vida se inicla con la respiracién y
termina cuando dejamos de respirar.

El acto de la respiracién ocurre, cuando absorbemos aire
introduciendo a través de la traquea la maxima cantidad posible
de oxigeno en los pulmones, purificando de esta manera la

sangre y eliminando al exhalar el diéxido de carbono.

Desgraciadamente, la mayoria de nosotros no respiramos
adecuadamente, lo cual trae como consecuencia tensiones, falta
de energia, enfermedades y un pobre desarrollo en todas las
areas de la vida. Las actlvidades que realizamos dependen
fundamentalmente de la manera en que empleamos el aire, es
por eso que la respiracion debe ser algo mas que una mera
funcién instintiva.

La manera correcta de respirar la encontraremos en lo que
llamamos respiracién baja o profunda, la cual ayuda al cuerpo
a transformar el aire que aspiramos, produciendo una corriente
de energia interna que irradia por todo el cuerpo y que puede
ser canalizada hacia las areas corporales requeridas para
sustentar un esfuerzo fisico o relajar tensiones musculares o

dolores localizados en algun punto.
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La respiracién profunda transforma la respiracién en una
corriente de energia vital (llamada por los chinos Chi) que cubre
las necesidades de energia tanto fisica como mental en el
trabajo del actor, logrando también un perfecto equilibrio entre
cuerpo, mente y espiritu.

Importante es también para el actor localizar, hacer
conclencia y relajar por medio de la respiracién su armadura
corporal. S5ino lo hace, carecera de un instrumento apto,
flexible, capaz de realizar movimientos diversos y de abordar
corporalmente todo tipo de personaje; debido a que le impondra
a estos sus propias tensiones, imposibilitindolo de esta manera
para la creacién de la armadura como un disefio corporal, en la

construccion del personaje.

La correcta respiracién, la relajacién de la armadura y la
postura del cuerpo adecuada, conduce también a que el actor
tenga una expresion de la voz eficlente. Ya que tendra una
mandibula relajada, la garganta permanecera ablerta y la
respiracion arrancara del diafragma; logrando proyeccion de la
voz, evitando cansancio, inflamacién o la pérdida de la voz.

Los objetivos de los ejercicios del presente capitulo son:
hacer cociente el acto de respiracién, conocer y dominar la
respiracion profunda, aumentar la capacidad respiratoria,

relajar la armadura corporal y respirar el movimiento.
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ARMADURA CORPORAL

OBJETIVOS
¢ Tomar conciencia de las tensiones musculares
¢ Relajar la armadura corporal

El profesor da a los alumnos las Instrucciones: Acostados
en el piso boca arriba cerrar los ojos. Respirar tranquilamente
aspirar siempre por la narlz, espirar siempre por la boca. Tratar
de relajar los brazos a los lados en el piso, las piernas un poco

separadas.

Tomar conclencia de cémo siento el cuerpo: qué pie se
encuentra mas ablerto, qué pierna mas corta, cual mano mas
tensa, que brazo mas largo, la cabeza hacia que lado voltea,
como es el gesto facial. Hacer todo el recorrido del cuerpo

empezando por los pies y terminando en la cabeza.

Se pide que ahora exageren lo que descubrieron, dar

tiempo necesario y después descansar. Repetir tres veces.

Ponerse de pie lentamente y abrir los ojos. Repetir el
ejercicio anterlor, de exagerar lo que descubrieron (no hacerlo
frente al espejo), caminar de esta manera por todo el salén,
tomando conclencia de como se siente, qué duele. Después de

cierto tiempo relajar la posicion.

26



ENERGIA
RESPIRACION Y RELAJACION

Hacer un circulo en donde los alumnos hablaran de su
experiencia. Deben hacer conciencia de la armadura corporal

que tienen.

No utilizar musica, todo es en silencio, s6lo en el circulo

final se puede hablar.
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RESPIRACION ALTA, MEDIA Y BAJA

OBJETIVOS
¢ Tomar conciencia del proceso respiratorio
¢ Diferenciar los tipos de respiracion

Los alumnos deben estar sentados en sillas, con la espalda

erguida y los pies en el suelo separados entre si unos 25 cm.

Realizar la respiraciéon alta: Colocando las manos en el
pecho, aspirar en 4 tlempos levantando ligeramente los hombros

y espirar en 4 empos relajandolos. Repetir cuatro veces.

Colocar las manos en las costillas para hacer la respiracién
media: Aspirar tomando conclencia de que las costillas se abren
facilitando la entrada del aire en los pulmones, aspirar en 4
tiempos y espirar en 4. Repetir cuatro veces,

Ahora deben colocar sus manos sobre el abdomen para
realizar la respiraciéon baja o profunda: Aspirar, haclendo que el
diafragma baje, no elevar hombros ni pecho. Aspirar en 4 y

espirar en 4. Repetir cuatro veces.
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RESPIRACION Y MOVIMIENTO

OBJETIVOS
¢ Tomar conciencia de la respiracién
¢ Relajar la tensi6n muscular

De pie con las piernas un poco separadas, aspirar y
espirar sin exagerar y sintiendo como el aire entra y sale del

cuerpo. Repetir cuatro veces.

Con el mismo principio del ejercicio anterlor, pero al
espirar dejar caer el tronco hacia delante; empezando por la
cabeza, la columna baja lentamente hasta que la cabeza quede
a la altura de las rodillas, éstas se doblan ligeramente (para
evitar tension), los brazos estan relajados. Cuando se necesite
asplrar, hacerlo en esta posicion, aspirar y espirar unas tres
veces y después aspirar colocando el cuerpo en la posicion

Inicial. Repetir cuatro veces.

Lo mismo que en el anterlor pero ahora las rodillas
flexionan al maximo hasta quedar en cuclillas, el tronco doblado
entre las plernas, brazos en el piso. Estirar primero las plernas,
después acomodar el tronco y por ultimo la cabeza; evitar la

contraccion de cualquier parte del cuerpo. Repetir cuatro veces.

Todo se debe hacer relajado, se puede efectuar en distintos

tlempos y con distintas energias.
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RESPIRACION Y RELAJACTON
TENSION Y RELAJACION
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Tomar conciencia de la respiracién 4 Miuisica suave

¢ Trabajar la tension y la relajaciéon
¢ Distinguir la independencia de
movimiento de cada parte del cuerpo

Los alumnos se acuestan en el piso boca arriba, clerran los
ojos y escuchan la musica. Deben concentrarse en su

respiracién, aspirar por la nariz y espirar por la boca.

A una orden del profesor tensaran todo su cuerpo y a otra

lo relajaran. Repetir dos veces.

Sin  olvidar la respiracion ahora deberan tensar
unicamente los pies cuando aspiren, sostener y relajar cuando
aspiren. Repetir un par de veces y después continuar con las

piernas el mismo ejercicio.

Se debe realizar el ejerciclo con cada parte del cuerpo,

tratando de independizar y no involucrar otras reglones.

También se debe tomar conciencia de la ayuda de la

respiracién para tensar y relajar.

Al final se debe tensar todo el cuerpo recordando todas las

partes ya trabajadas, y relajarlas. Los alumnos tomaran
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conciencia del estado de su cuerpo. Abriran los ojos y se
pondran de pie lentamente, registraran la sensacién del cuerpo
en movimiento. Hablar de la experiencia.
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RESPIRACION Y RELAJACTON
MASAJE EN EQUIPO
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Registrar y eliminar tensiones ® Muisica o sonidos del mar

corporales

¢ Relajar tensiones del compafiero
#® Trabajar en equipo

Dividir al grupo en equipos, cada equipo elige un espacio.
Se pone la musica, un alumno de cada equipo se acuesta en el
piso boca arriba, se relaja y cierra los ojos; el resto del equipo le
da masajes suavemente por todo el cuerpo, colocarlo boca abajo
con cuidado y seguir el masaje; poner atencién en las partes del
cuerpo que exista tension y registrarla. El alumno abre los ojos

y lentamente se incorpora al equipo.

Repetir con cada integrante del equipo, todo el ejercicio se
realiza en silencio. Tanto el alumno que recibe el masaje como
el resto del equipo, deben concentrarse en la respiracién, en

registrar y relajar las tensiones.
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RELAJACION DE TORSO

OBJETIVOS
# Trabajar sintiendo al compafiero
¢ Relajar el torso
¢ Buscar la respiracién del movimiento

Los alumnos deben colocarse por parejas y de ple, uno
sera Ay el otro B. A se coloca con las plernas paralelas y un
poco separadas, B manipula e] torso de A, lo lleva hacla atras,
hacia los lados, hacia delante, en circulos. A permanece en su
lugar, el movimiento de torso es fluldo, relajado hasta la
cintura, sin mover la pelvis y flexionando ligeramente las
rodillas. Ambos alumnos deben coordinar y respirar el
movimiento. Después A manipula a B. Camblios de pareja.
Repetir.

Individualmente realizan el ejercicio anterior, recordando
las Indicaciones. El torso cae hacia atras, hacia los lados, hacia

delante y en circulos.

Realizarlo en distintos tiempos y energias.
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MASAJE CON PELOTA
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Relajar las tensiones ¢ Una pelota de tenis o goma para
¢ Trabajar el automasaje cada alumno
¢ Observar tensiones en el compafiero 4 Miuisica new age
y relajarlas

Se distribuye una pelota a cada alumno, se pone la musica
y se distribuyen por el espacio, cada uno busca su lugar; con
ayuda de la pelota deben masajearse cada parte del cuerpo:
pueden ponerla bajo su pie y pasarla por la planta, entre las
manos, deslizarla por las plernas, colocarla entre la pared y la
espalda: acostarse boca abajo y la pelota en el vientre, etc.
Localizar las zonas que duelan (a causa de la tensién), dirigir la

respiracion a €sos puntos y procurar relajarlos al espirar.

Trabajar por parejas, uno da masaje el otro con ayuda de
la pelota. Deben observar las tensiones de su compaiiero,
comentarselas, tratar de relajarlas siguiendo las indicaciones
del efercicio anterior y coordinar su respiracién para realizar la

relajacion.
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PENDULO

OBJETIVOS
¢ Aumentar la capacidad respiratoria
¢ Dominar los momentos de la respiracién: aspirar,
espirar y pausa.
# Reiajar torso y brazos.

De pie, piernas paralelas y un poco separadas. Aspirar en
4 tiempos al mismo tiempo que se levantan los brazos; al
exhalar, dejar caer brazos y torso hacia delante hasta que la
cabeza quede a la altura de las rodillas, las cuales estan en
flexion. Pausa, aspirar desde esta posiciéon. Cada vez que se
realiza el movimiento, debe de existir una sensacion de

balanceo, de péndulo de torso y brazos. Repetir 8 veces.
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RESPIRACION CON DESPLAZAMIENTO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Crear disefios corporales ¢ Instrumento de percusién para
¢ Respirar la posicién : marcar el ritmo

¢ Acoplar respiracién y movimiento

Los alumnos eligen un sitio en el salén, crean un disefio
corporal y le buscan su respiracion. Dar el tiempo necesario

para la busqueda.

Después deben aspirar en 4 tilempos en ese disefio y
espirar en 4 tiempos desplazandose libremente por el espacio.
Repetir varias veces. El profesor marcara el tiempo con el
instrumento.

Cuando se tenga dominado se puede cambiar el disefo y
también invertir el ejerciclo, es decir: al aspirar existe

desplazamiento y al espirar un diserio.

Finalmente se propicia el juego con tiempos, disenos,

grupos, etc.
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CUERPO HUMANO

El instrumento del actor es el cuerpo humano, el cual
puede realizar las siguientes acciones:

Reptar Caer

Gatear Correr
Hincarse Sentarse
Vibrar Acostarse

Girar Saltar - brincar
Caminar

Tomar las siguientes formas o posturas:

Alargadas Ablertas - cerradas
Anchas Tensas - relajadas
Angulosas Rectas ~ redondeadas
Retorcidas Hacia delante - hacia atras

Realizar los movimientos de:

Flexion Inclinacién
Extension Traslacion
Rotacion
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En todas las anterlores es muy importante encontrar la
medida del aparato locomotor, lo cual significa comprender la
relacién de las articulaciones como puntos de apoyo y de los
huesos como palancas; aunado al trabajo que realizan por

parejas los musculos en cada postura y movimiento.

Medidas fundamentales para el entrenamiento:

1% Medida 2* Medida
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Con el cuerpo podemos formar un nimero infinito de formas. A continua-
€160 se muestran ejemplos

Pared. Forma bidimensional que da
un efecto de bloqueo u ebsticulo. Su
realizacion puede ser vertical horizontal
¥ con una expresién vigorosa y fuerte.

, Esfera. Forma tridimensional pegada al suelo. Se
C@ realiza con contraccion total del cuerpo.

Punta. Forma unidimensional se
realiza con extension y union de bra-
zos al frente. Miede realizarse vertical
v horizontal.

Retorcido. Forma @
.« tridimensional se rea-

liza al girar dnicamente el tronco
con los pies en la misma posicion.

Si trazdramos un eje de simetria que partiera el cuerpo
en dos de manera vertical, tendriamos efectos con movimientos:

Simétricos. Cuando ambas par-
tes del cuerpo realizan el mismo
movimiento, con una sensacién de
equilibrio v armonia

Asimétrico. Ls cuando se pone énfasis en
un lado del cuerpo ¢con una sensacion inesta-
ble,
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Podemos hacer dencro del dischio diferentes efectos:

CGreometnico E E 2 § i; g

Expejo

Contraste

Los niveles para el diseno
corporal son tres:

Alto

f
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MI SILUETA
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Conocer la anatomfa del cuerpo  Material por alumno:
humano. 4+ 1 pliego de papel.
¢ Diferenclar entre huesos, miisculosy ¢ Crayolas o marcadores,
tendones. 4 distintos colores
¢ Tijeras

¢ Cinta adhesiva.

Antes de realizar este ejercicio los alumnos tienen que
aprender los nombres correctos de cada parte del cuerpo, su
localizacién y diferenciar si es hueso, musculos o tendén. Tal
vez no tienen que saberlos todos, pero si los mas importante

para el mejor desarrollo de la clase de expresion corporal.

Se colocan los pliegos de papel en el piso por todo el salén.
Por parejas, uno se acuesta boca arriba sobre su papel, el otro

traza la silueta con la crayola o el marcador, y luego cambian.

Después cada quien trabaja sobre su sflueta, localizando y
dibujando la forma de cada hueso, musculo o tendén. Utllizar
ambos lados del papel para dibujar la parte de adelante y de
atras del cuerpo humano. Se debe usar un color para los
huesos, otro color para los musculos y otro para los tendones.

Al terminar dibujan su rostro y recortan la silueta.

Después se pegan todas las siluetas con cinta adhesiva
por las paredes del salén, para que el grupo las revise y para

finalizar, se comenta la experiencia.
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PARTES DEL CUERPO

OBJETIVOS MATERIAL
#® Reafirmar el conocimiento de anatomfa # Muisica de percusiones.
¢ Coordinar el movimiento de las distintas
partes del cuerpo

Se marcha por el espacio al ritmo que marca la muisica. El
profesor da las 6rdenes de tocarse con las manos: la cara, los
pies, los codos, las rodillas, los ghiteos, la pelvis, los oméplatos,
el abdomen, la region cervical, el metatarso, etc. El alumno que
se equivoca o que duda va saliendo del “Jjuego”, hasta que quede

un ganador.,

En el sigulente ejercicio, el profesor nombra una parte del
cuerpo y los alumnos sélo mueven esa parte al ritmo de la
musica. Después se pueden nombrar dos, luego tres y a veces
todo el cuerpo, siempre con la musica y coordinando el

movimiento de las distintas partes. Repetir varias veces.

Ahora el maestro pide que se acomoden por parejas, se
trabaja igual que en el ejercicio anterlor, pero aumentan las
ordenes: frente con frente, cadera con cadera, manos con
manos, hombro con hombro. Cambios de pareja. Siempre

moviéndose con la musica.

Este ejercicio también sirve para tiempo-ritmo.
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RECONOCIMIENTO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Reconocer y valorar cada parte del 4 Sal6n con espejos
cuerpo.
¢ Sengibilizar y abrir los sentidos.
¢ Reconocer a los compaiieros.

De pie frente al espejo, cada alumno observa su cuerpo;
los pies, su forma, tamario, color, posicién, etc., después las
piernas. Seguir hacia arriba, el profesor ird& nombrando cada
parte del cuerpo a observar, se pueden poner de perfil o de
espaldas para observarse mejor a través del espejo, por tultimo
el cuerpo en su conjunto. Llevarlos hacia el reconocerse y

valorar cada parte de su cuerpo.

Caminar libremente por todo el salén observando a sus
companeros. Pararse frente a un compaiero (por parejas)
observar su cuerpo, pueden comparar sus pies, sus manos,
tocar su cara, estémago, comparar su estatura, sentir la textura
de su piel, percibir su olor, observar sus ojos, etc. Cambiar

varias veces de pareja.

Con los ojos cerrados y los brazos extendidos hacia delante
para evitar golpes, se camina lentamente; cuando se produce
un contacto corporal, cuando se encuentran, trataran de

reconocerse tocandose el rostro, el cuerpo. la textura del
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cabello, la piel, el olor, etc. Cuando crean que se han reconocido

buscaran un nuevo contacto.

Hacer un circulo para comentar la experiencia.

49



CUERPO HUMANO

DISENO CORPORAL

OBJETIVOS
¢ Crear disefios corporales
¢ Conservar la imagen
¢ Respirar la posicién

Hablar con los alumnos sobre el trabajo de los escultores:
Imaginan una obra, la crean con las manos, cuidan su material,
no lo maltratan; tampoco le hablan.

Por parejas, uno es el escultor el otro es el barro, este
ultimo debe de acomodarse en el piso en una posicién cerrada y

dejarse mover por su compariero.

A la orden del profesor, el escultor acomoda al barro
creando su escultura, tienen diez tiempos. Al término de los
diez tiempos los escultores deben de pegarse a la pared para
que se puedan apreciar sélo las esculturas; desde donde estan,
los escultores observan el trabajo de sus “colegas”. Las
esculturas deben de conservar la imagen y respirar la
posicién.

Cuando el profesor da la orden pueden descansar y
cambiar de papeles, conservando la misma pareja. Repetir

algunas veces y cambiar de pareja.
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Después aumenta la complejidad del ejercicio al pedirles
que realicen:

¢ Esculturas para un lugar determinado (playa. iglesia,
etc.).

* Esculturas con oficio o profesién (pintor, mesera,
musico, cocinero, etc.).

¢ Esculturas que expresen un sentimiento (amor, odio,
burla, miedo, etc.).

¢ Esculturas de conjunto-se divide al grupo en dos
equipos, se le asigna un tema a cada equipo para que se
pongan de acuerdo y creen una gran escultura con

todos los integrantes del otro equipo.
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MOVIMIENTOS

OBJETIVOS MATERIALES
¢ Aprender y dominar distintos 4 Miuisica elegida por los alumnos.
movimientos
¢ Desarrollar la creatividad
El profesor explicara a los alumnos los movimientos de:

flexion, extensién, inclinacidn, rotacién y traslacion.

Después el profesor les ensefiara una coreografia en donde
pongan en practica los movimientos aprendidos. Utilizar musica.

También se puede formar parejas y pedirles que realicen

dialogos corporales con los movimientos explicados en la clase.

Los alumnos pueden realizar por equipos, su propia
coreografia con los movimientos anteriormente utilizados y con

la musica de su eleccion.
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ACCIONES

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Encontrar la medida y el equilibrio. ¢ Miuisica
¢ Tomar conclencia de los puntos de
apoyo, palancas y trabajo por pares.
¢ Realizar las diferentes acciones del
cuerpo humano.

El profesor explicara a los alumnos que el objetivo de este
ejercicio sera encontrar la medida, el equilibrio, tomar
conclencia de los puntos de apoyo y palancas de los huesos, y el
trabajo por pares de los misculos, todo esto en cada accién que

realice su cuerpo.

Los alumnos se distribuyen por el salén, el profesor les
pide que adopten una postura y la mantengan. Uno por uno
deben de explicar al resto del grupo les puntos requeridos por el
profesor anteriormente. Cuando todo el grupo haya explicado su
postura, cambiarla y repetir. Se puede ir aumentando la

velocidad conforme lo dominen.

Poner la musica, pedir a los alumnos que sean concientes

del trabajo anterior cuando realicen las siguientes acciones:

Reptar Caer
Gatear Sentarse
Hincarse ' Acostarse
Caminar Saltar
Vibrar Girar
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CAMBIO DE PESO

OBJETIVOS
# Trabajar los cambios de peso
¢ Controlar el cuerpo
@ Mover el espacio
Los alumnos se distribuyen en el salén, estan de pie todos
hacia el mismo frente con los ojos cerrados. Los pies paralelos
un poco separados, todo el cuerpo alineado, la columna recta,

cuello alargado (1* medida).

Sentir el peso del cuerpo en toda la superficie de la planta -
del pie. Corregir la postura si es necesario.

A partir de esa posicién desplazar el cuerpo ligeramente
hacia delante, sin despegar los talones del piso, todo el peso se
apoya sobre los metatarsos; mantener el equilibrio y cuidar que

todo el cuerpo siga alineado. Regresar a la posicién iniclal.

Desplazar el cuerpo ligeramente hacla atras, los dedos de
los pies no se levantan del piso, todo el peso se apoya sobre los
talones; mantener el equilibrio y la espalda alineada. Regresar
a la posicion inicial.

Realizar el mismo ejercicio pasando el peso del cuerpo
primero hacia un lado y luego hacia el otro. Hacer la rotacién
en donde se pase por los cuatro puntos ya trabajados. Este

trabajo es fundamental para conseguir mover el espacio.
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CALIDADES DE MOVIMIENTO

OBJETIVOS
# Utilizar la cadena de movimiento
¢ Distinguir y aplicar las calidades de
movimiento

El profesor pedira a los alumnos que realicen
individualmente una cadena de movimiento utilizando los tres
niveles, dar el tiempo necesario. Al terminar, cada alumno debe

mostrar su cadena al resto del grupo.

Después el profesor explicara las calidades de movimiento:
rapido, lento, suave, fuerte, ligado y cortado,

Se pedira a los alumnos que hagan su cadena de
movimiento en las distintas calidades. Dar suficlente tiempo
para su realizacion.

Cada uno de los alumnos muestra su trabajo.
Posteriormente se puede utilizar musica y/o realizar coreografias

con el trabajo de varios o todos los componentes del grupo.

Este ejercicio también puede utilizarse para tiempo-ritmo.
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FRUTAS

OBJETIVOS MATERIAL
* Sensibilizar 4 Una fruta diferente para cada alumno.
¢ Trabajar con objetos imaginarios 4 Musica. '

Los alumnos deben distribuirse en el espacio del salén,
sentarse en el piso y cerrar los ojos. Poner la musica. Se coloca

cerca de ellos la fruta.

Deben tomar el objeto (ellos no saben de qué se trata)
tocarlo, olerlo, escucharlo, probarlo, lamerlo, morderlo, sentir

su peso, textura, etc.

Imaginar de qué objeto se trata. Abrir los ojos, mirarlo y
comparar lo que imaginaron con el objeto real. Hablar de la

experiencia.

El ejercicio se realiza una vez mas, pero ahora el objeto (o
sea la fruta) es imaginaro. Los alumnos deben haberse
apropiado del objeto a través de los sentidos y poder
reproducirlo por medio de la imaginacién. Hablar de la

experiencia.

Posteriormente se pueden realizar escenas en donde se

manejen otros objetos imaginarios y participen varios alumnos.
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DEPORTES

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Desarrollar la imaginacién ¢ Musica cldsica
¢ Controlar y dominar el cuerpo
¢ Dominar el movimiento en cdmara lenta

Los alumnos deben de imaginar que son deportistas
profesionales, que se encuentran en las olimpiadas o en un
partido de campeonato. Imaginaran el estadio lleno vy
aclamando. La accion se realizara en camara lenta. Utilizar la

musica.

Todo el grupo realizara la competencia de atletismo; el que
llegue primero no es el que gana, sino el que mantenga mejor el
equilibrio, el que controle su cuerpo, el que lo haga en camara
lenta y el que imagine el lugar. El profesor hace las

correcciones pertinentes.

Después se divide al grupo en equipos, cada equipo
realizara una escena de un deporte diferente (fiitbol, tenis,
basquetbol, voleibol, béisbol, etc.); aqui debe haber principio,
nudo y desenlace. Cada equipo presenta su escena al resto del

grupo.

Comentarios de todo el grupo con respecto al trabajo de

cada equipo.
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LAS ISLAS
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Favorecer la imaginacién # Una colchoneta por alumno.
y la creatividad ¢ Musica o sonidos del mar

¢ Crear espaclos imaginarios

Se distrilbuyen las colchonetas por todo el salon. Cada

alumno debe acostarse sobre una colchoneta y cerrar los ojos.

Inicia la muisica, los alumnos imaginardan que se
encuentran sobre una isla (la colchoneta), el espacio que hay
entre las islas es el mar. Es de dia, deben de sentir el sol, la
arena en su piel, escuchar el sonido del mar, las gaviotas, etc.
A la orden del profesor los alumnos deben abrir los ojos y
realizar una accién de acuerdo al “lugar en donde se
encuentran”. Dar tilempo suficiente para que los alumnos

realicen la accion.

Cambiar de una isla a la otra “nadando”.

Lo mismo, pero ahora al llegar a una isla deben de ser un

animal, insecto, pez o algo del mar, de la isla o de la playa.

Dar tiempo suficlente para cada ejercicio.
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PIES Y PIERNAS

Una gran variedad de gestos y poses nos muestran senales
claramente codificadas; la expresividad de los ples y las piernas
se manifiesta mediante éstos en caminatas y otros movimientos.
Por supuesto seran relativas al manejo del torso, del peso, los

brazos y/o la intencién del movimiento.

POSTURAS!

Ples y piernas juntas: Su significado es de formalidad,

cortesia, respeto, timidez o subordinacién hacia la autoridad.

Pies y plernas separadas: Nos expresan seguridad,
estabilidad. dominio, ataque, alerta y agresividad. También

puede tener un mensaje abierto de sexualidad.

Ples y piernas cruzadas: Tienen diferentes variantes:

- Cruce de muslo-muslo: Proteccién de la zona genital.
Es una postura muy femenina.

- Cruce de tobillo-tobillo: Muestra recato y formalidad.

- Cruce de tobillo-muslo (sentado): Refleja seguridad. Es
una posicion muy masculina. En una mujer puede

resultar provocativa.

! Las posturas y caminatas que nombro, son como punto de referencia y estian
basadas en el material de: Knapp, M., La comunicacion no verbal... v Birkenbihl, V.,
Las sefiales del cuerpo y lo que significan...
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CAMINATAS

Pasos pequerios: como si no se tocara el piso-puede reflejar

Intriga, astuclia, cautela y timidez.

Pasos grandes: nos inspira ambicién o seguridad.

Con agilidad: expresa entusiasmo y energia.

Con lentitud y descuido: nos muestra cansancio o pereza.

Con tranquilidad, cortesia y pasos regulares: expresa

equilibrio y determinacion.

Con vacilacion y paso regular: nos muestra timidez e

indecision.

El trabajo de los pies es muy importante, ya que son la
base de todo el cuerpo. Es por esto que se deben realizar
ejerciclos para fortalecerlos y flexibilizarlos lo que nos permitira

su agilidad y eficiencia en el trabajo actoral.
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FLEX-PUNTA

OBJETIVOS
¢ Distinguir las posibilidades de movimiento
del pie,
¢ Trabajar flexién y extension.
¢ Fortalecer.

Acostados en el piso boca arriba, flexionar las rodillas,
plantas de los pies al piso, espalda allneada, c6ccix al piso.
Estirar la plerna derecha hacia el techo con el pie flexionado. El
pie punta y flexiona haclendo consclente el trabajo de tendones
y musculos del muslo y pierma. Realizar ocho veces flex-punta,
8 circulos del pie hacia fuera y 8 hacla dentro (pasando cada

vez por flex y punta).

Repetir el ejercicio con la plerna izquierda y después con

las dos piermas al mismo tiempo.

Sentados en el piso, espalda y plernas estiradas, repetir

todo el trabajo en esta posicién 1gual que el ejercicio anterior.
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PENDULO DE PIERNA

OBJETIVOS MATERIAL
L 4 Ej.ercitar la elasticidad y la fuerza delas 4 Barra de danza
piernas

De pie, de perfil a la barra, mano izquierda en la barra,
mano derecha en la cintura, talones juntos puntas separadas
(1* posicién); todo el peso recae sobre la plerna izquierda, la
plerna derecha queda libre para hacer péndulo hacia delante y
atras sin doblar la zona lumbar ni flexionar la rodilla izquierda.
Repetir ocho veces el movimiento de péndulo. Cambio de lado,

la pierna izquierda repite el ejercicio.

Frente a la barra, dos manos a la barra; igual que el

ejerciclo anterior, pero el péndulo se realiza hacia los lados.

Conforme se domine el ejeicicio, se va subiendo mas la
plerna para que el péndulo sea mas grande y la plerma se
ejercite mas en la elasticidad. Posterlormente el ejercicio se

hace sin barra.
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ESTIRAMIENTO

OBJETIVOS
¢ Flexionar y extender las
extremidades inferiores
¢ Practicar el estiramiento

Acostados en el piso boca arriba, todo el cuerpo alineado y
estirado. Flexionar rodilla derecha tratando de pegar el muslo
al pecho, ayudandose con las manos; la piema izquierda se
queda en el piso, permanecer en esta posicion 8 tlempos,
respirando profundamente para relajar la ingle. Estirar la
plemna llevando el pie hacia el techo en 4 tiempos. Subir y bajar

la pierna bien alargada en 1 tiempo ocho veces.

Repetir todo con la piema izquierda. Repetir todo con las
dos al mismo tlempo.
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ELASTICIDAD

OBJETIVOS
+ Fjercitar la elasticidad
¢ Coordinar respiracién-movimiento
Los alumnos se acomodan por parejas, uno es A y el otro
B. A se sienta en el piso con las piernas extendidas y abiertas
hacia los lados o sea en 2° posicién (ver fotografia), B esta en
cuclillas pegando su espalda a la de A. Los dos aspiran
profundamente al mismo tiempo, al espirar B recargara poco a
poco su peso en la espalda de A, para ayudarlo a bajar el torso y
tratar de poner la frente en el piso, A debe tratar de bajar lo
mas posible con cuidado, sin lastimarse; cuando llegue a su
maximo debe avisar a su compariero para permanecer alli,
respirar profunda y lentamente varias veces, B esta trabajando
su espalda en arco sobre la de A (no debe dejar caer todo el peso
sobre su comparero). Pasando unos 10 tiempos, los dos
regresan a la posicion inicial. Se repite tres veces. Cambian, B

en 2° posicion, A en cuclillas.

Continuar trabajando en parejas, A y B en 2* posicién de
frente, plantas de los pies de ambos juntas, y se toman de las
manos. A va haciéndose hacia atras tratando de acostarse muy
lentamente, mientras jala a B que intenta poner la frente en el
piso, al mismo tiempo A empuja con sus pies para que las piernas
de B abran mas (B debe decir a su companero hasta qué

momento lo jala y lo empuja, para evitar desgarres) cuando llega a
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su maximo quedan 10 tlempos respirando profundamente y
regresan a la posicion inicial. Repetir tres veces. Cambiar, B jala

a su companero,

Los dos ejerciclos deberan hacerse con mucho cuidado,
respirando lenta, profundamente, y comunicandose con el

compariero para evitar lesiones.
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CAMINATAS
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Descubrir posibilidades de ¢ Instrumento de percusién para que el
desplazamiento profesor marque los distintos tempos

* e

Fortalecer pies y piemas
Dominar las distintas caminatas
Emplear distintos tempos

El profesor explicara a los alumnos la manera correcta de

caminar hacla adelante (apoyar talén, arco externo y empujarse

con los dedos), hacia atras (apoyar dedos, arco externo y

empujarse con el talon) y hacia los lados.

Se realizaran las sigulentes variaclones de caminatas

haciendo un circulo, diagonales, paralelas, a lo largo del salén,

etc., utilizando distintas energias y varios tempos,

Caminatas:

De manera normal
Con pasos grandes
Con pasos pequenos
Lentamente
Rapidamente

Haclia atras

De lado

Con los talones

Sobre metatarsos
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- Con las rodillas dobladas

- Con las puntas de los piles hacia fuera

- Con las puntas de los pies hacla dentro.
- Combinando varias de las anteriores.

Los alumnos deberan ir al tempo que marque el profesor
con el instrumento de percusién. El tempo debe cambiar

constantemente para trabajar distintas energias.

Este ejercicio se puede utilizar también para tiempo-ritmo.
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SALTOS
OBJETIVOS MATERIAL
@ FEjercitar el salto ¢ Cuerda
#+ Trabajar fuerza, energia y ritmo 4 Se puede utilizar miisica que marque
# Fortalecer pies y piernas claramente el ritmo

De pie dos alumnos sostienen la cuerda por sus extremos,
la impulsan en un mismo sentido y con un ritmo constante
para que el resto del grupo la salte. Los alumnos deben entrar
uno por uno a saltar la cuerda, efectuar 10 saltos y salir. Se
pueden realizar las sigulentes variaciones de saltos:

- Caer con los dos pies

- Caer con un solo pie

- Con las piernas juntas

- Con las plernas separadas

- Con las piernas separadas, ples abiertos

- Con cambios de frente (cuartos, medios)

- Giros en el aire.

- Cayendo a cuclillas y desde alli saltar otra vez.

- En el aire, doblar al maximo las piermas pegando
los muslos al pecho (bajar un poco la espalda).

- En el aire con las pilernas totalmente abiertas.

- Combinando los anteriores.

- Con distintos movimientos de los brazos

Hacer camblios de ritmo y utilizar distintas energias.
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Conforme se vaya avanzando en este trabajo los alumnos

pueden entrar a saltar en duos, trios, cuartetos, todos juntos.
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PIES Y PIERNAS DE PERSONAJES

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Fomentar la observacion de 4 Misica
personajes ¢ Cémara de video (opcional)

¢ Desarrollar la creatividad
9 Crear personajes
El profesor hablara con los alumnos de las personas o
personajes que sobresalen por las posturas que tienen con los
pies y piernas o por su caminar. El grupo realizara una lluvia
de ideas, se hace una lista de dichos personajes en el pizarrén;
es posible que estén ahi el borracho, un anciano, una modelo,

“Charlot”, un militar, un cojo, entre otros.

Caminando por €l saléon como cada uno de los personajes
que se encuentran en la lista, el profesor da la orden para el
cambio de personaje, (todos hacen al mismo). Dar el tiempo
necesario para que los alumnos experimenten a todos los

personajes. Acompanar esta parte con musica.

Se anuncia a los alumnos que para la préxima clase
deberan realizar una presentacién con estos personajes, que se
encuentran en un lugar comun “El salén de balle”, el profesor
asigna un personaje para cada alumno. Ellos se pueden poner
de acuerdo en el desarrollo de su historda, debe tener
planteamiento -conflicto- desenlace. Trabajo de distintos

tiempos y ritmos.
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En la siguiente clase se realiza la presentacion. Se puede

filmar todo o sélo las plernas y pies. Ver la filmacion, hablar de

nz

la experiencia.

R A

4
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TORSO

En nuestro cuerpo el torso comprende desde la zona de la
pelvis hasta el cuello. Es desde aqui que arranca la accién y se

genera la energia hacia el resto del cuerpo.

En la zona del abdomen estan el centro de gravedad y el

centro vital; nuestros afectos se relacionan con estos centros.

Con el pecho podemos manifestar las emociones; segun la
~ posicion y la forma de respirar podemos reconocer la depresion,
la alegria, la excitacién, y la sorpresa. El pecho hacla fuera
muestra seguridad, vitalldad, energia, autoridad; a veces
conquista y agresividad. El pecho hundido expresa miedo,
indecision e introversién. La espalda encorvada y el pecho
hundido manifiestan Inseguridad, tristeza, fracaso, derrota y

enfermedad.

En la zona de hombros podemos ver la relacién con los
demas y los sentimientos no superados. Los hombros hacia
delante muestran proteccion para el pecho y el corazéon. Los
hombros elevados son expresion de miedo. Los hombros estrechos
y comprimidos nos dejan ver a la persona Indefensa. Hombros y
trapecio excesivamente desarrollados es el eslereotipo masculino y

muestra una personalidad sobrecargada.
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En la pelvis encontramos la expresion del valor, la
cobardia y la sexualidad. La pelvis en el centro nos muestra
valentia y firmeza; hacla atrds cobardia y hacla delante una
abierta sexualidad.

Es importante la expresion de la espalda, “ejercicio dificil -
porque el actor tiene la tendencia a actuar de frente, lo que es
un error; ya que la espalda es tan yo como mi frente corporal. El
actor debe tener el mismo control y seguridad al avanzar como

al retroceder™!,

! Expresion de Alexandro Jodorowsky en: Cevallos, E,, Las técnicas de actuacion en
México, p. 333.

78



TORSO

CERRADA-ABIERTA

OBJETIVOS
* Ejercitar la espalda redonda y estirada
¢ Agilizar los brazos
¢ Emplear distintas energias

Sentados en el piso, plernas dobladas hacia el pecho
abrazando las piernas, espalda lo mas redonda que se pueda,
los pies en punta, el talén al aire. En 4 tiempos los brazos y la
espalda estiran hacia el techo, las plernas estiran sobre el piso
(ver fotografia). Regresa a la posicién iniclal en 4 empos. Este
ejercicio parte de una posicién cerrada y va a una posicién

ablerta; se realiza cuatro veces, lentamente.

Inmediatamente se realiza cuatro veces en 3 tiempos para
abrir y 3 para cerrar. Después cuatro veces en 2 tiempos para
abrir, 2 para cerrar. Por ultimo ocho veces en 1 tiempo para

abrir y 1 para cerrar.
Al principio es lento, y conforme avanza va tomando

velocidad y la energia va cambiando. La respiraciéon es muy

importante, cuando abro aspiro y cuando cierro espiro.
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TORSO

FLEXIBILIDAD

OBJETIVOS
¢ Ejercitar el torso hacia los lados
# Flexibilizar y alargar la espalda
¢ Coordinar y trabajar brazos

Sentados en el piso en 5* posicion, o sea pilernas dobladas
descansan en el piso, derecha adentro e izquierda afuera (como
en la foto), espalda estirada, brazos estirados a los lados a la
altura de los hombros (2* posicién). Torso y brazos van a la
derecha en 3 tlempos, el antebrazo derecho se pone al piso;
culdar que los isquiones no se separen del piso, regresa a la
posicion inicial en 3 tiempos. Hacer lo mismo hacla la

izquierda. Repetir todo dos veces.

Partiendo de la posicion inicial, subimos los brazos hacia el
techo, la espalda viaja hacia adelante en 3 tiempos; tratamos de
que nuestra frente toque el piso, quedamos ahi 6 tiempos
respirando profundamente y tratando de liberar tensiones.

Regresar a la posicioén iniclal en 3 tiempos. Repetir todo dos veces.
Estirar las piernas para relajar las rodillas durante 6
tiempos. Regresar a 5% posicion pero ahora la izquierda dentro

y la derecha afuera. Repetir todo desde el inicio.

Cuando se domine el ejercicio, se puede realizar de pie.
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TORSO

RELAJACION-IMPULSO EN LA COLUMNA

OBJETIVOS
¢ Relajar la columna vertebral
¢ Emplear el impulso

De ple, en la I@ medida manteniendo todo el cuerpo
relajado, en especial las rodillas y el cuello, Aspirar
profundamente, al espirar relajar la zona lumbar dejando que la
pelvis y la cabeza caigan un poco hacia atras de manera
natural. Aspirar al mismo tlempo que se estira la columna
suavemente, el impulso iniclial debe ser del cocclx estirando
hacia arriba la zona lumbar, dorsal y cervical; seguir respirando

para conservar la alineacion.

Con el mismo principio del ejerciclo anterior, pero ahora
dejar caer el turso hacla adelante relajando la articulacién
fémur-illaca; regresar a la posicién inicial vértebra por vértebra

y con ayuda de la respiracion.

Repetir el ejercicio anterior pero dejando caer el torso a los

lados sin mover la pelvis de su lugar, que es el centro.

Por ultimo, repetir dejando caer el torso hacla atras,

siempre conservando la pelvis al centro.
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ESPALDA

OBJETIVOS
¢ Distinguir cada regién de la espalda
@ Fortalecer espalda

Acostados boca abajo, cuerpo alineado; piermnas bien
estiradas, brazos doblados, codos a la altura de la cintura,
manos en el piso a la altura de los hombros, frente al piso (ver
fotografia). Sube la cabeza en 2 tiempos y regresa en 2 tiempos

trabajando sélo cervicales. Hacerlo cuatro veces.

Continuamos con el ejercicio anterior, pero subimos mas
la espalda para que también trabajen dorsales, las manos estan

al piso del cual nos empujamos. Hacerlo cuatro veces.

Seguimos con lo anterior, pero subimos al maximo la
espalda para que trabajen también lumbares, no debemos
despegar el pubis del piso. Hacerlo cuatro veces. La ultima vez
quedamos arriba aguantando 6 tilempos y regresamos para

descansar.

Cuando se domine el ejercicio, se puede realizar de pie con

ayuda de la barra.
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TORSO

ARCO

OBJETIVOS
® Fortalecer la espalda en arco
¢ Dominar el equilibrio

Acostados en el piso boca arriba, piermas flexionadas con
las plantas de los pies en el suelo, brazos a lo largo del cuerpo,

con las palmas en el piso. Véase fotografia.

Aspirar, levantando la cadera lentamente hasta formar un
arco en la espalda, el pecho toca la barbilla. Espirar, relajando

lentamente la espalda sobre el piso. Pausa. Repitase cinco veces.

En la posicién inicial, pero ahora los brazos deberan de
flexionarse poniendo las palmas al piso a la altura de los

hombros. Véase fotografia.

Aspirar, levantando la cadera, toda la espalda, levantando
también la cabeza del piso y estirando completamente brazos y
plernas.  Sostener. Relajar espirando, regresar a posicion

iniclal. Pausa. Repite tres veces.
Cuando se domine el ejercicio anterlor, deberan pasar el

peso a tres puntos de apoyo (dos manos, una plerma) y sacar

una plerna al aire. Hacer lo mismo con la otra pierna.
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PELVIS

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Distinguir las posibilidades de movimiento 4 Muisica.
de la pelvis

¢ Bailar utilizando principalmente la pelvis
¢ Fomentar la creatividad

De pie, plernas y ples separados pero paralelos, rodillas un
poco flexionadas, manos en la cintura. Mover pelvis hacia
delante, regresa al centro, hacla atris, regresa al centro.
Repetir varias veces. Mover pelvis hacla delante y hacia atras

(sin parar en el centro). Repetir varias veces.

Partiendo de la posicién inicial, mover la pelvis hacia la
derecha, regresar al centro, hacla la lzquierda, regresar al centro.
Repetir varias veces. Mover la pelvis hacia la derecha y hacia la
izquierda (sin parar en el centro). Repetir varias veces.

Combinando los movimientos anteriores, ahora movemos
la pelvis hacla la derecha, adelante, 1zquierda, atras. Repetir
varias veces, hacer lo mismo hacia el otro lado. Repetir varias
veces. Realizar el circulo hacia un lado y hacia el otro, de

manera fluida y aumentando la velocidad.

El profesor pone la musica y los alumnos ballan utilizando
principalmente los movimientos de los ejercicios anteriores.
Pueden desplazarse por todo el salon, baillar en parejas o en

grupos segun su creatlividad.
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TORSO

TORSO DE PERSONAJES
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Fomentar la observacién de personajes #+ Muiisica que los equipos elijan

¢ Crear personajes

Para realizar este ejerciclo se les pide a los alumnos que
observen detenidamente por la calle, en su familia, en la
television o entre sus amigos, a personas o personajes que
sobresalgan por la postura o mdvimiento de su torso, espalda,
hombros o cadera (jorobado, modelo, anclano, fisicoculturista,

timido, rumbera, etc).

Cada alumno individualmente realiza una improvisaciéon

del personaje que observé.

Posteriormente se hacen equipos, en donde los personajes
ya presentados se relacionen en una historia que ellos mismos
creen y que contenga presentacion, nudo y desenlace. Utilizar

la musica que ellos eligieron.
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BRAZOS Y MANOS

Junto con el rostro y el torso, brazos y manos son la zona
mas expresiva del cuerpo. Una de sus funclones principales en
la comunicacion, es subrayar y transmitir el pensamiento
apoyando a la palabra. Las manos y los brazos son parte del
centro de expresién, las manos y los dedos forman el subcentro
del detalle.

La mano estd relacionada con la Inteligencia, es
instrumento de la transformaciéon del hombre; la creacién de
utiles, herramientas y maquinas son prolongaciones de la mano
y han permitido el desarrollo de la tecnologia. Las manos
expresan sentimientos, lo que marca una estrecha relacién con
la conciencia. Con las manos el hombre marca su huella en la
naturaleza, se relaciona con las cosas, con otros seres y con
otros hombres. [La mano investiga, acaricla, coge, agarra,
aprieta; también pide, separa, ofrece. indica, ayuda, golpea y
bendice. Las manos se dan (saludo), se esposan y se liberan.
Al observar las manos en acciéon podemos saber el oficio o la

profesion de alguien.
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BRATOS Y MANOS

Posturas y movimientos comunes de las manos!:

POSTURAS-MOVIMIENTOS SIGNIFICADO
Tronarse los dedos---------------nemau- Nerviosismo
Frotarse las manos--------------------- Frio, expectacion o regocijo
Cerrar 108 pufiog------------==-reeeeo—- Enojo, célera, autoridad
Morderse las unag--------------------- Miedo, nervios, angustia

Palma de la mano hundida

hacia arriba-----------~~—=-cecmac . Pedir

Chasquear los dedos------------------- Demanda rapidez
Palmas de las manos juntas, dedos

apuntando hacia arriba----------+---- Suplica, rezo

Garra-----=---mmmmmmmmm oo Defensa, agresion

! Basandome en la informacién proporcionada en: Aubert, C., El arte miniico,... y
Birkenbihl, V., Las sefiales del cuerpo y lo que significan,...
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BRATOS Y MANOS

TRABAJO DE BRAZOS
OBJETIVOS MATERIAL
# Relajar tensiones de hombros y brazos ¢ Muisica

¢ Distinguir posibilidades de movimiento
¢ Fortalecer brazos
¢ Desarrollar la imaginacién

De ple haclendo movimientos de hombros de arriba hacia
abajo, de atras hacta delante, en circulos hacia un sentido y hacia

el otro. Repetir varias veces cada movimiento.

Hacer péndulos con los brazos. Circulos de un brazo
hacia atras, con el otro brazo lo mismo. Circulos de un brazo
hacia delante, con el otro lo mismo. Con los dos brazos al
mismo tiempo hacla delante y luego hacla atras. Un brazo
‘realiza circulos hacia atras y el otro hacia adelante, invertir.

Repetir varlas veces cada movimiento.

Acostados en el piso boca abajo, manos a la altura de los
hombros, palmas al piso y puntas de los dedos hacla fuera,
metatarso al piso. Realizar lagartijas. Cambian las puntas de los
dedos hacia adentro, realizar lagartijas.

El profesor pone la musica y los alumnos imaginan algun
objeto, animal, insecto; lo toman, se cae, se escapa, vuela, lo
que ellos vayan creando. Se debe de hacer énfasis en el trabajo

de brazos y en la utilizacion del espacio.
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BRAZOS Y MANOS

TRABAJO DE MANOS

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Ejercitar y dominar movimientos de manos ¢ Miuisica
¢ Propiciar la imaginacidn y la creatividad ¢ Cancion

Brazos flexjonados a la altura de los hombros. Dedos de
las manos separados y estirados al maximo, el dedo pulgar debe
formar un angulo de 90° en relacién con el resto de los dedos.
Bajar el dedo indice hacia el pulgar, manteniendo 4 tiempos,
repetir lo mismo con cada uno de los dedos (todos hacia el
pulgar). Repetir todo el ejercicio en 2 tiempos y después en 1

tiempo. Relajar.

Abrir y cerrar los dedos hacia la palma de la mano como si
fuera un abanico, empezando primero por el dedo menique y
después comenzando con el pulgar, alternar. Repetir ocho

veces, Relajar.

Llevar los dedos juntos hacia la parte baja de la palma de
la mano, apretando las yemas de los dedos en la palma,
lentamente y sin dejar de presionar, estirar completamente los

dedos arrastrandolos hacla arriba. Relajar.
El profesor pone la musica, las manos de los alumnos son

magicas, se transforman en mariposas, en patos, aranas,

abanicos, etc. En lo que el alumno decida.
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El profesor pone la cancién, las manos de los alumnos

cantan, rien, lloran, acariclan, luchan, etc.

Combinar los dos 1ltimos ejercicios.




BRAZOS Y MANOS

OFICIOS

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Desarrollar la imaginacién ¢ Miisica popular
¢ Favorecer la creatividad
¢ Fomentar la capacidad de improvisacién
El profesor pide a los alumnos que elijan un oficio en
donde las acclones de los brazos y las manos sean importantes.
Es posible que los oficios escogidos sean mesera, pintor,

panadero, albaril, costurera, peluquero, secretaria, entre otros.

Se pone la misica y los alumnos improvisan
individualmente el oficlo que imaginaron. Dar el tHempo

suficiente para que realicen varias acclones.

La segunda improvisacién debe hacerse por equipos, el
profesor decide qué oficios se retinen en el equipo y los alumnos
crean una historia en donde todos se relacionen. Presentar la

Improvisacion ante sus companeros.

\\1‘5-_4/)
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BRAZIOS Y MANOS

ESCRIBIENDO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Practicar movimientos de brazos y manos 4 Musica cldsica
¢ Desarrollar la imaginacién y la creatividad
¢ Expresar los movimientos de las emociones

Los alumnos se distribuyen por el salon, estan de pie. El
profesor da la indicacién de escribir su nombre en el aire (el
movimiento inicia en la mano pero involucra también el resto
del cuerpo). Hacerlo con la mano derecha, con la mano
izquierda, con las dos al mismo tiempo. Rapido, lento, suave,
fuerte, adelante, atras, arriba, abajo. en circulo, con trazo
pequeno, con trazo grande, como si se utilizara un pincel, como
si se utllizara una brocha, como si se utllizara un spray,
empezando arriba y terminando abajo y viceversa, en diagonal,

en el piso, en el cielo. Borrar lo escrito.

Escribirlo con el hombro, con el codo, con la muneca, con
las palmas de las manos; realizar combinaciones de las
opciones anteriores.

Escribirlo con amor, con odio, con risa, con tristeza.

Escribir el nombre de alguien a quien queremos.

Escribir un telegrama, una solicitud, una carta de amor.
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BRAZOS Y MANOS

OBJETOS IMAGINARIOS

OBJETIVOS MATERIAL
@ Desarrollar la imaginacion 4 Musica
¢ Crear y dominar objetos imaginarios
¢ FEjercitar acciones mimicamente

Los alumnos buscan un espacio en el salon y se sientan en

el piso. El profesor pone la musica.

Deben imaginar un objeto que utilicen en la vida cotidiana
(un lapiz labial, un libro, un cepillo, etc). Recordar el objeto, su

peso, textura, color, tamarno, etc.

Utilizar el objeto imaginario sin moverse de su lugar.

Cuidando de manejar correctamente sus manos y brazos.
Desplazarse por el salén con el objeto en uso.

Por parejas, un alumno muestra al otro las acclones que
realiza con su objeto (sin hablar), lo suficiente para que a su
companero le quede claro de qué objeto se trata. Repetir lo mismo
cambiando de papeles. Los dos alumnos intercambian su objeto y

se desplazan por el salén con su nuevo objeto en movimiento.

Hacer lo mismo que en el ejercicio anterior con varias
parejas. Cuando e] profesor lo decida quita la musica, los

alumnos deben parar la accion.
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BRAZOS Y MANOS

El profesor preguntara a cada uno de los alumnos qué
objeto es el que tlenen y quien de sus comparieros es el duerio
original. Los alumnos responden y comprueban si es el objeto

que ellos plensan. Hablar de la experiencia.
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BRAIOS Y MANOS

MUSICOS
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Utilizar correctamente manos y brazos ¢ Muisica cldsica, mariachi,
¢ Desarrollar la creatividad en el banda, tropical, etc.

trabajo de equipo

Se divide al grupo en equipos, se les informa que
realizaran una improvisacién en donde seran una agrupacién
de musicos (de musica popular, mariachi, banda, orquesta
sinfénica, etc). Los instrumentos son imaginarios, de viento, de
cuerda, de percusiones, etc.; por lo que se debe de utilizar
correctamente el cuerpo sin olvidar que el ejercicio es
principalmente para trabajar manos y brazos. Se puede poner

la musica real.

Cada equipo hace su improvisacién frente al resto del

grupo. Comentar el trabajo de cada equipo.

103



BORAZOS Y MANOS

EL SIGNIFICADO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Crear personajes a partir de ¢ Muisica
movimientos de brazos y manos.
¢ Practicar la improvisacion

Cada alumno debe elegir un movimiento con las manos o
los brazos que signifique “algo”, como aplaudir significa
aceptacién o gusto, poner la palma de la mano hacia arriba con
un hueco (como cazuelita) significa pedir, chasquear los dedos

significa que debe hacerse rapidamente, etc.

Ya que cada alumno tiene su movimiento con su
significado, a partir de ahi crea un personaje que realiza ese
movimiento. Se pone la musica y todos al mismo tiempo

improvisan.

En un segundo tiempo se pide a los alumnos que se
relacionen creando situaciones diversas entre sus personajes y

movimientos.

Hablar sobre la experiencia.
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CABEZA Y CUELLO

En la cabeza tenemos concentrados la mayoria de nuestros
sentidos: olfato, gusto, oido y vista, por eso es el 6rgano de la

percepcion, pero también encontramos aqui el centro del
intelecto.

El significado de cada postura dependera de que la cabeza

esté en conjuncién o en oposicién al resto del cuerpo.

El rostro es lo que mas nos define como personas, es la parte
del cuerpo con mas diferenclas entre los individuos. Tenemos
treinta musculos diferentes que permiten infinidad de expresiones
que comunican emociones y actitudes. Algunas de ellas!:

Apretar dientes --------cvceommem - cOlera
Arrancar o estrujar los cabellos----- miedo, dolor, desesperacion
Arrugas verticales en la frente ------ concentracion

Arrugas horizontales en la frente--- asombro, susto
Sonreir forzado------------=+--ccmom--- “mascara” - para ocultar
frustracion o rabia

Boca y ojos muy ablertog------------- sorpresa

! Informacion obtenida en Birkenbihl, V., Las scilales del cuerpo y lo que significan,...
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CABEZA Y CUELLO

Aunque pequerios, los ojos son capaces de transmitir
mucha informacién; *“Los ojos son el espejo del alma” dice
Stanislavski. Cuando la mirada es flja significa que existe
amenaza; la mirada esquiva nos muestra que no hay interés en
el dialogo. por el contrarlo cuando miramos a los ojos de

nuestro interlocutor demostramos interés.

Los actores de la India deben tener entre sus diez
cualidades, la de saber mirar, saber dirigir la mirada en el
espacio. Los movimientos pueden estar bien hechos pero si la
mirada no esta dirigida de forma precisa, las acciones no tienen

fuerza y son movimientos muertos.
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CABEIA Y CUELLO

PUNTOS DE EXPRESION
(Utilizados en clases de pantomima)

Cerenia
Runte & i digniind
Frente
Rt birhcini
Hare
Runk 4 b vanidad

Rune del avmder

'y b emun

benbr
Runio del orquie

Cenbe de hanquya ,—'IJ ok
H ¥
Tdol arwr \ W 1 Funte de b wlinkd

A A
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CUELLO

OBJETIVOS
¢ Distinguir las posibilidades de movimiento del cuello
4 Ampliar rangos de movimiento

Los siguientes ejercicios pueden realizarse sentados o de
pie. Poner las manos en la cintura, tener cuidado de no mover

los hombros ni la espalda.

Doblando el cuello mover la cabeza hacla abajo mirando el
piso, doblando el cuello mover la cabeza hacia arriba mirando el

techo. Repetir varias veces.

La cabeza va hacia la derecha tratando de tocar el hombro
con la oreja, regresa, hacer lo mismo hacla la izquierda. Repetir

varias veces.
Estirar el cuello hacla delante sacando el mentén,
regresar. Repetir varias veces. Estirar el cuello hacia atras

metiendo el menton, regresar. Repetir varias veces.

Girar el cuello hacia la derecha, regresa y lo mismo hacia

la izquierda (perflles). Repetir varias veces.

Hacer circulos completos hacia un lado y hacia el otro.

Repetir las veces necesarias.
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CABEZA Y CUELLO

ROSTRO

OBJETIVOS : MATERIAL
#® Independizar el movimiento de cada 4 5alén con espejos
parte del rostro
¢ Fjercitar misculos del rostro
Los siguientes ejercicios se deben hacer frente al espejo,
cada vez que se hacen, los alumnos deben distinguir los
musculos que se tensan y se relajan. Poner atencién en solo

mover la parte que se indica y no involucrar otras.

- Tensar el cuello, relajar. Repetir algunas veces.

- Juntar los lablos y apretarlos con fuerza. Repetir.

- Apretar los dientes con fuerza, relajar y repetir algunas veces.
- Inflar y tensar las mefillas al maximo, relajar y repetir

- Cerrar los ojos y apretarlos, relajarlos y abrirlos. Repetir.

- Arrugar la frente y tensar. Relajar y repetir.

- Realizar todos los ejerciclos anteriores al mismo tiempo

varias veces.




CABEZA ¥ CUELLO

0JOS Y CABEZA

OBJETIVO
@ Realizar ejercicios de cabeza y mirada

Realizar el ejerciclo de CUELLO de este mismo capitulo
(pagina 109), pero ahora lo mas importante es la mirada, asi
que acompanar el movimiento de la cabeza con el de la mirada
hacia el mismo sentido, después la mirada en sentido contrario
al de la cabeza.

Abrir y cerrar los ojos, pestafiear y guifiar, varlas veces y
en diferentes rtmos.

Caminar por el salén con los ojos cerrados y luego con los

ojos ablertos para comparar la experiencia.

Por parejas. La mitad del grupo es “A” y la otra es “B".
Los alumnos que son A caminan por el salén libremente, los
que son B no deben moverse, solamente seguir a su pareja con
la mirada. Cambio. Lo mismo, pero ahora ambos se desplazan

sin perder con la mirada a su compariero.
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MIRADA

OBJETIVOS
#® Desarrollar el trabajo de la mirada
Sin mover la cabeza, los ojos bien ablertos con ayuda de
los dedos indice y pulgar abriendo los orbiculares de los
parpados.

Dirigir la mirada lentamente hacia arriba, derecha, abajo,
lzquierda, cuatro veces. Repetir la secuencia hacia el otro lado.

Después hacerlo mas rapido y posteriormente seguido.

Los alumnos deben pararse en un extremo del salén, en
una fila y observando desde ahi todo el espacio. Sin mover
ninguna parte de su cuerpo deben dirigir la mirada hacia una
linea imaginaria que parte del piso exactamente debajo de ellos,
continua recta por el piso del resto del salén sube, por la pared
de enfrente, sigue por el techo y baja hacia ellos; entonces
deben cerrar los ofos e imaginarla por dentro de ellos
recorriéndolos de cabeza a ples, para volver a empezar. Primero
lentamente y después mas rapido. Posteriormente imaginar
lineas hacia los lados, en espiral, en diagonal, etc.
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ROSTROS Y VOCALES

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Practicar movimientos de rostro # Salén con espejos
¢ Coordinar movimiento de gesto y voz

Realizar los siguientes ejercicios de frente al espejo y sin
mover la cabeza:
- Llevar toda la cara hacia la nariz. Cerrandola.
- Llevar todo el rostro hacla atras, abriéndolo.
- Mover toda la cara hacia la derecha sin voltear la cabeza.
- Mover toda la cara hacia la 1zquierda sin voltear la cabeza.

- Repetir varias veces los ejerciclos anteriores.

Se pronuncia la letra “A” se mantiene el sonido y al mismo

tempo se hace una cara ablerta que corresponda.

Continuamos con todas las vocales lo mismo, todos los rostros
deben de ser diferentes, se debe cambiar todo: la frente, las cejas,
los 0jos, las mefillas, la nariz, los labios, las orejas, la barbilla.

Primero se hace muy lento y después va. aumentando la

velocidad al decir las vocales y hacer los rostros diferentes.

Cuando se tenga dominado se puede llevar hacla el resto

del cuerpo, tratando de realizar con el cuerpo la forma de la

vocal.
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CABEZA Y CUELLO

“¢QUE PASA?"

OBJETIVOS

¢ Practicar movimientos de cabeza y rostro
¢ Desarrollar la creatividad
¢ Fomentar el trabajo en equipo

Los alumnos se distribuyen por el saldn, se pone la
musica. Deben de expresar tnicamente con movimientos de
cabeza y rostro lo siguifente:

- JQué pasa?

- Si

- No

- Nosé

- No lo puedo creer

- Me da igual

Deben relacionarse. Cuidar que no muevan otras partes

del cuerpo.

Para la segunda parte del ejercicio pueden mover otras
partes del cuerpo, pero el movimiento debe comenzar por la

cabeza y el rostro.

Por equipos deben inventar una situacién en donde se
involucren los movimientos anterlores. Representarlo a sus
companeros. Se puede trabajar con otras situaciones, motivar a

los alumnos a buscar por esta via.
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OBJETIVOS

CORO

MATERIAL

¢ Ejercitar movimientos de cuello, & Miisica

cabeza y rostro

¢ Desarrollar la expresion del rostro

Los alumnos deben colocarse en una fila como sl se tratara

de un coro y seguir las indicaciones del profesor; no deben

mover otra parte del cuerpo que no sea cuello, cabeza y rostro.

Acompanado de misica.

Voltear y mirar hacia:
- La puerta

- El piso

- El profesor

- El aparato de sonido

Expresar:

- Alegria

- Tristeza

- Asombro
- Dolor

- Amor

- Un companero (decir el nombre)
- La ventana

- El camino que hace una hormiga
- La pelota en un partido de tenis

- Asco
- Furla
- 5ueno

- Hipocresia

Posterlormente se realiza un trabajo interno en relacién

con el ejercicio anterlor para que los alumnos no lleguen a la

"mascara” sino a la expresion de la emocion.
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ESPACIO

Todo cuerpo ocupa un lugar en el espacio y todo movimiento
implica a un cuerpo evolucionando en un espacio. Para empezar

podemos distinguir dos tipos de espacios:

- Espacio préximo: Es la zona que rodea inmediatamente al
cuerpo y que podemos delimitar por el alargamiento de brazos y
piemas.

- Espacio general: Es toda la zona que tenemos disponible
para movernos, y ésta queda delimitada por las dimensiones del

salén, plaza o teatro en el que nos encontremos.

Las dimensiones del espacio son: alto, ancho y largo.

Por otro lado, sl tomamos en cuenta como punto de
referencia el centro de gravedad podemos manejar tres niveles:

Alto, medio y bajo.

Pero también podemos encontrar al cuerpo ejecutando
movimientos hacla diferentes direcciones:

- Arriba - Atras

- Abajo - Hacla la izquierda

- Adelante - Hacia la derecha.
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ESPACIO

Los movimientos dibujan en su trayecto trazos en el

espacio (pueden ser en el suelo o en el aire);

~ Rectos - Zig-zag
- Curvos - En angulo
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ESPACIO

ESPACIO PROXIMO
OBJETIVOS ' MATERIAL
¢ Explorar posibilidades de # 1° Musica New age
movimiento en el espacio préximo ¢ 2" Musica Rock progresivo

¢ Usar distintas energias

Los alumnos deben distribuirse por el salén, cada uno
busca un espacio, en donde pueda moverse sin golpear o
molestar a otros companeros y seguir las indicaciones del

profesor. Poner la 1a miisica.

Los alumnos deben imaginar que estin adentro de una
burbuja, explorar las posibilidades de movimiento teniendo
cuidado de no romper la burbuja; no se pueden desplazar.
Crear disefios corporales ocupando los diferentes niveles: bajo,

medio, alto. Las direcciones: derecha, izquierda, adelante, atras.

La segunda parte del ejercicio se realizard con la 2a
musica, y consiste en lo mismo que el anterior pero ahora los
alumnos deben intentar romper la burbuja sin conseguirlo.
Explorar las posibilidades de movimiento. Por supuesto que la

energia cambia.
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ESPACIO

AROS

OEBJETIVOS MATERIAL
¢ Diferenciar entre espacio general y 4 Un aro para cada alumno
espacio proximo ¢ Muisica

# Crear disefios corporales
individuales y de conjunto en los dos
tipos de espacios

Cada alumno ‘toma un aro y elige un lugar en el espacio.
Comienza la musica, el profesor da las indicaciones de: girar el
aro con la cintura, con un pie, con las munecas, saltos para
entrar y salir; bailar adentro del aro buscando todas las
posibilidades, crear disenos corporales individuales dentro del
aro manejando niveles y con la conciencia de que se trabaja en

el espacio préximo. -

Tomando cada quien su aro, se desplazan por el salén:
rodandolo, haciéndolo girar, sentados dentro del aro y
arrastrandolo, un pie adentro y el otro afuera haciéndolo girar y

desplazandose por todo el saldon.

Todos los alumnos hacen un gran circulo tomados de los
aros, giran hacla un lado, hacia el otro, caminan hacia fuera,
hacia dentro, buscan otras posibilidades de movimiento sin

soltarse, y todo con la musica.
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Realizar disefios corporales de conjunto en donde ocupen
el espacio general y el aro, deben tener por lo menos un punto

de contacto con otro companero.
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DISENOS EN EL ESPACIO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Descubrir los disefios en el espacio ¢ Miisica Tecno
¢ Dominar el sentido de la orientacién espacial
¢ Distinguir distintas formas de desplazamiento

Este ejercicio se puede realizar pintando las figuras con un
gis o colocando cinta adhesiva en el piso. Los alumnos deben
explorar de forma individual todas las figuras. Después
recorrer con una pareja todas las figuras. En grupo

acomodarse imitando sus formas. Memorizarlas.

N S @

Rectilinea Curva Diagonal Espiral
Zig-Zag Circulo Cuadrado Rectangulo
Triangulo Ondulada Guarda griega Arcos

3
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Al terminar, quitar las figuras del piso.

Distribuirse por el espacio. El profesor pone la musica.
Los alumnos deben de seguir las indicaciones del profesor:

- Moverse libremente por el espacio, de acuerdo con la

musica.

- Desplazarse ocupando el mayor espacio posible.

- Desplazarse ocupando el menor espacio posible

- Desplazarse de espaldas hacia el profesor

- Desplazarse de perfil hacia la puerta

- Desplazarse de frente hacia el pizarrén

- Desplazarse con la trayectoria (cualquier figura anterior)

- Combinar dos o mas de los desplazamientos anteriores.
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PAPEL
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Sensibilizar a partir del material ¢ Musica alegre
¢ Componer disefios en el espacio ¢ Cuatro pliegos de papel de china de

distintos colores por alumno
¢ Bolsas grandes para la basura

Se reparte el papel a los alumnos y se pone la musica.

Los alumnos deben de explorar el papel; que lo observen,
lo toquen con las manos, con la cara, con los pies, que lo
doblen, lo arruguen, lo escuchen y finalmente lo rompan. Se da
el tiempo necesario para que rompan mucho papel en pequeros

pedazos y con estos, llenen el piso del salén.

Después cada alumno construye su diserio en el espacio v
pasa por €l; cuando termine, desde su espacio observa el disefio
construido por sus comparieros. A la orden del profesor salir del
propio espacio, visitar y recorrer el disenio de los otros. Hacerlo

varias veces para conocer los distintos disefios en el espacio.
Entre todos construir con el papel un disefio en el espacio

en donde quepan todos, disfrutarlo. Recogen el papel y lo

guardan en las bolsas. Hablar de la experiencia.
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A GIRAR

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Ejercitar los movimientos de rotacién ¢ Muisica
y traslacién en el espacio

¢ Trabajar la energia

Con la musica, los alumnos deben distribuirse por todo el
salon, cada uno debe ocupar su espacio y estar de pie, extender
los brazos hacia los lados y girar sobre si mismo (espacio
proximo) al iempo y con la energia que cada alumno decida. A
la orden del profesor se realizan cambios de lugar, sin dejar de

girar (espacio general). Hacerlo unas cuatro veces.

El profesor reducira el espacio delimitandolo con un gis o
con una cuerda, los alumnos deben hacer lo mismo que en el

ejercicio anterior, teniendo cuidado de no golpearse.

Reducir el espaclo varlas veces hasta que los alumnos
queden en un espacio minimo, pegados, girando aunque los

brazos ya no se encuentren extendidos.
Después se puede invertir el ejercicio, es decir, ahora ir

ampliando el espacio hasta que otra vez el salon sea el espacio a

ocupar.
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Para un siguiente nivel se puede realizar el ejercicio con

disefos corporales y disefos en el espacio.
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“EL ESPACIO LO LLENA..."

OBJETIVOS MATERIAL
# Crear diseflos corporales en un ¢ Muisica cldsica
espacio determinado.

Se divide al grupo en 2 6 3 equipos, todos deben hacer el
ejerciclo al mismo Hempo pero cada equipo dentro de su

espacio, el cual estara delimitado por una cuerda.

Poner la musica y dar las indicaciones.

El espacio lo llena:
- Un equipo de basquet
- Unos albaniles
- Un conjunto musical
- Un coro de iglesia

- Unas porristas, etc,

Al principio el espacio es llenado por disefios estaticos y

después en movimiento. Repetir varias veces y alternar.

131



ESPACTO

SILLAS
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Descubrir el espacio de un objeto ¢ Unasilla por alumno
¢ Dominar el espacio utilizando 4 Muisica de danzén

dimensiones y niveles.
¢ Crear coreografias a partir de un objeto.

Cada alumno toma una silla y busca un espacio en el

salon.

El profesor pone la musica y pide a los alumnos que
exploren su silla, que observen sus formas, su color,
materiales, sientan su textura, la midan, la huelan, etc.,
Después deben sentarse de manera normal, a continuacién
deben buscar otras maneras inusuales de sentarse y de ocupar

los espacios de la silla con todo su cuerpo.

Posterlormente deben ballar alrededor de la silla,
utilizando las dimensiones y los niveles del espacio. Tomar la
silla y bailar con ella por todo el salén, como si fuera su
comparnero de baile; cambio de silla con el companero, seguir

bailando. Combinar las opciones,

Se divide al grupo en dos equipos. Un equipo realizara
una coreografia en donde cada quien tenga una silla. El otro
equipo hara su coreografia en donde sélo exista una silla para

todos. Los dos equipos deben utilizar el espacio como fue
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propuesto en los ejercicios anteriores, uso de dimensiones y
niveles. Utilizar la misma musica.

Mostrar el resultado de su trabajo coreografico al resto del -
grupo. Hablar del trabajo de los equipos.
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TRIPULACION
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Desarrollar la imaginacién ¢ Musica: sonidos del mar, gaviotas, olas,
¢ Dominar el espacio barco, etc.

¢ Coordinar el movimiento en el
espacio-mover el espacio

En este ejerciclo de imaginacién, todos somos la
tripulaciéon de un barco, el profesor es el capitan. El capitan da
la bienvenida a su tripulacién, nombra y sefiala las distintas
partes del barco:

- Proa~la parte de enfrente

- Popa-la parte de atras

- Estribor-el lado derecho

- Babor—el izquierdo

A la orden del capitan “tripulacién a babor” todos deben
correr hacia ese lado. Pero las 6rdenes también pueden ser:

- Pasar revista—quietos en el lugar y saludar

- Avién enemigo-todos al piso, cubriéndose del ataque

- Fregar la cublerta-trapear o en cuatro puntos imptando

- Abandonar el barco-saltar del barco y nadar

- Tierra a la vista~sobre wun pie y con la mano derecha

sobre los ojos

- Tormenta-moverse junto con el barco (mover el espacio)
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Poner la musica.
Realizar el ejercicio.
Se pueden hacer variaciones, como: hacerlo caminando

hacia atras, de lado, en camara lenta, etc.
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ABRIR Y CERRAR

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Explorar las dimensiones en el ¢ Miisica tranquila
espacio y el disefio corporal
¢ Reflexionar ante las emociones que
produce movimiento

Se les pide a los alumnos se distribuyan por el salén, que
a la orden de “abrir” adopten con todo su cuerpo una postura
totalmente ablerta, y a la orden de “cerrar” adopten una
postura totalmente cerrada. Los movimientos son individuales

y con la musica.

Poner la musica, dar la orden de “cerrar”, tiempo suficiente
para que realicen los movimientos y la mantengan. Dar la
orden de “abrir” (seguir las indicaclones anteriores). Después
de repetir algunas veces, hacer que los alumnos reflexionen
mientras lo hacen, a que “me clerro”, a que “me abro” y que
emocion me produce, (me clerro a la felicidad, al trabajo, a las

nuevas experiencias; me abro a los amigos, al calor, etc.).

Por parejas hacer lo mismo, pero ahora uno cierra
mientras que el otro abre, las oérdenes del profesor seran
“cambio”, los alumnos en pareja deben de tener entre ellos un

punto de contacto. Reflexionando.
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En equipos de cuatro lo mismo, dos personas abren, dos
cierran.  Asi sucesivamente va aumentando el numero de

Integrantes del equipo, la mitad abre y la otra mitad clerra.

Para finalizar, los equipos pasan al frente de sus

companeros a mostrar su trabajo, el resto del grupo observa.

Comentar lo observado, lo sentido, lo reflexionado y lo que

puedo retomar para el trabajo actoral.
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CREACION DE ESPACIOS

OBJETIVOS
# Desarrollar la imaginacién y la creatividad
¢ Crear espacios imaginarios
¢ Favorecer el juego dramatico

Dividir al grupo en equipos, cada equipo realizara una

improvisacion de algun espacio ante sus companeros.

El profesor da a cada equipo una tarjeta, la cual tiene
escrito un espacio (elevador, playa, autobuis, discoteca, estadio,

iglesia, etc.)

El equipo se pone de acuerdo en cémo hacer su
improvisacién, sin que los otros equipos sepan de qué espacio

se trata.
Cada equipo realiza su improvisacién, al flnal el resto del

grupo adivina qué espacio crearon y porqué. Hablar sobre la

experiencia.
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TIEMPO-RITMO

El movimiento toma forma en el espacio y se desarrolla en
el tiempo. El tHempo se manlifiesta en el ritmo y determina la

secuencia segun la cual cada movimiento se desarrolla.

La actividad ritmica es una caracteristica de la naturaleza,
el dia, la noche, las estaciones, el mar... a la cadencia de los
periodos que se suceden denominamos ritmo. En el hombre

encontramos el ritmo cardiaco y el respiratorio entre otros.

El ritmo es uno de los factores que determinan o describen
una accién corporal porque el ritmo no sélo se escucha, sino
que ademas se ve y se siente; por eso en el trabajo corporal del
actor es muy Iimportante que se conozcan, practiquen y

dominen los elementos fundamentales del tiempo:

- Pulso: Intervalos regulares y continuos sin que exista

ninguno que destaque sobre los otros.

- Acento: Enfasis de la energia para destacar algun
elemento. En el movimiento el acento se puede
manifestar con un salto, un cambio de direccién, un

aumento de energia, etc.
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- Ritmo: Organiza el tiempo ocupandose de la duracién
de los sonidos y los silencios; del movimiento y del no

movimiento.

- Tempo: Se refiere a la velocidad, rapidez o lentitud de
una pleza musical:
¢ Lento-movimiento tranquilo, sin prisa, calmado,
llamado adaglo.

¢ Normal-movimiento a velocidad comin: como

caminando, llamado andante.

¢ Rapido-movimiento veloz, con prisa, precipitado,
allegro (alegre aprisa); presto (muy aprisa).

¢ Acelerado-movimiento que comienza lentamente y
progresivamente aumenta la velocidad hasta llegar

a rapido.

e Retardado- Lo contrario de lo acelerado.
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Tablanotas
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EL RITMO PROPIO

OBJETIVOS
¢ Reflexionar sobre los ritmos en la naturaleza
¢ Distinguir los ritmos individuales
Hablar con los alumnos para llevarlos a la reflexién de que
todo lo que forma parte de la naturaleza tiene su ritmo: las
estaciones, el dia, la noche, el mar, la luna, las flores, la

respiracion, el pulso, cada animal y cada ser humano.

Los alumnos deben acostarse en el piso y cerrar los ojos.
El profesor les pedira que hagan consclente su respiraciéon y que
busquen su ritmo. Igual con el pulso. Dar el tiempo necesario

para cada uno.

Se deben poner de pie, pero cada quien lo debe hacer a su

tlempo, no forzarlo.

Abrir los ojos y caminar por el salén buscando cada quien
su ritmo para respirar, caminar, parpadear, voltear; no dejarse
influenciar por el ritmo de los comparieros, concentrarse en uno
mismo. Si es necesario hacer pausas y quedarse quietos, es

importante la pausa. Cada quien debe encontrar su ritmo.

Después de que cada alumno tiene claro sus ritmos, los
compara con los de otros compareros. Hablar de la experiencia

en grupo.
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MARCANDO EL RITMO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Experimentar con distintos ritmos 4 Muisica de distintos géneros
¢ Coordinar ritmo y movimiento

Los alumnos buscan un lugar en el salén Yy permanecen de
pie. Al escuchar la miisica deben concentrarse en el sonido

marcado por la percusién, dar tlempo suficlente para esto.

Acompanar el sonido que marca la percusion  con
palmadas. Cuando todo el grupo lo ha conseguido, seguir el

ritmo con los pies sin desplazarse de su lugar,

Una vez logrado, se sigue marcando el ritmo con los piles

pero desplazandose por el salén,

Marcar 8 golpes con los pies desplazandose y 8 con las
palmas sin desplazarse. Varlas veces.

Marcar 4 golpes con los ples desplazandose, 4 con las
palmas sin desplazarse, 4 con los ples "y las manos

desplazandose. Repetir.
Marcar 8 golpes con los pies desplazandose, 4 con las palmas

sin desplazarse, 8 con los pies vy las manos deslazandose y 4 con la

cabeza sin desplazarse. Repetir varias veces.
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Marcar 8 golpes con los pies desplazandose, 4 con las
palmas sin desplazarse, 8 con los pies y las manos
desplazandose, 4 con la cabeza sin desplazarse y 8 marcando el
ritmo con las caderas desplazandose (los pies arrastran).

Repetir varias veces.

Combinar los ejercicios anteriores. Hacerlo a distintos
tempos y con distintas energias. Dividir en equipos, unos

empiezan los otros contestan. Con distintos géneros musicales.

145



TIEMPO RITMO

CANCION
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Identificar los esquemas rftmicos ¢ Unasilla para cada integrante
¢ TFavorecer el contacto con la miisica del grupo.

popular
¢ Integrar sentimientos

El grupo sentado en sillas haciendo un circulo, para que

todos se vean.

Al mismo tiempo cantaran una cancién popular (conocida
por todos), después de cada frase se deben dar dos palmadas.
Por ejemplo:

- Martinillo (tan tan)

- Martinillo (tan tan)

- Donde estas (tan tan)

- Donde cstas (tan tan)

- Toca la campana (tan tan)
- Toca la campana (tan tan)
- Din don dan (tan tan)

- Din don dan (tan tan)

Todos deben de ir al mismo tiempo. Hacerlo lentamente y
repetir varias veces hasta dominarlo.

Las variaciones son:

- Hacerlo cada vez mas rapido.
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- Dividir al grupo. La mitad dice la primera parte, la
segunda contesta.

- En lugar de dar palmadas se marca el ritmo con
los pies.

- Realizarlo combinando pies y manos.

- Cantar con distintos sentimientos (alegre, triste,
con temor, sensual, agresivo, etc.).

- Hacerlo en distintos géneros: rock, reggae, cumbia,

rap, etc.

Se puede usar otra cancién como “Las Marnanitas”, “El
Rey”, “Los tres Cochinitos"...
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CirRcULO RiTMICO

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Desarrollar el oido ¢ Instrumento de percusién
¢ Seguir el ritmo
¢ Coordinar ritmo y movimiento
¢ TFortalecer el cuerpo.

El profesor marca con el instrumento un rtmo, los
alumnos forman un gran circulo y caminan hacia una misma

direccion, marcan cada golpe con un paso.

El profesor va aumentando poco a poco la velocidad, los

alumnos siempre siguen el fdtmo con sus pasos.

Se debe tocar tan rapido hasta que lleguen a correr,
ocupar todas las gamas del tempo. Ir de la camara lenta a
correr y viceversa varlas veces. Segulr con este ejerciclo y
aumentar las siguientes ordenes, las cuales se deben ejecutar

hasta que el profesor lo indique:

Caminado normal
- Sobre metatarsos
- Doblando un poco las rodillas
- De lado
- De espaldas
- Media vuelta

- Vuelta entera
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- Media vuelta por la derecha

- Media vuelta por la izquierda
- Vuelta entera por la derecha
- Vuelta entera por la izquierda
- Acostados en el piso

- Arriba

- Saltos

Combinar todas las érdenes, jugar con el valor de las notas
(blancas, negras, redondas, corchea, semicorchea, fusa,

semifusa) lo cual nos dara distintas energias. Véase tablanotas.

149



TIEMPO RITMO

CUERDA

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Distinguir ritmo y tempo ¢ Cuerda
¢ Realizar cambios de ritmo
¢ Desarrollar la imaginacién

Iniclar como el ejercicio de “saltos” (capitulo de pies y
piernas). Hacer conclencia en los alumnos que lo importante
ahora es el ritmo.

No se debe hablar durante el ejercicio, ni hacer algiin otro
ruido, sélo se debe de escuchar el golpeteo de la cuerda con el

piso y los saltos que se realizan.

Cada alumno puede hacer sus saltos a un ritmo distinto,

también combinar los distintos tempos.

Cuando se domine el ejerciclo, quitar la cuerda y hacerlo

exactamente igual, con la cuerda imaginaria.

Se puede realizar también con cuerdas individuales.
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PELOTAS
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Identificar el tempo que marca la musica 4 Una pelota por alumno
¢ Coordinar movimiento — ritmo — espacio ® Muisica: adagio, allegro

Cada alumno toma una pelota y busca un lugar en el
salén. El profesor pone la musica de adaglo, pide a los alumnos
que de pie y sin moverse de su lugar, boten la pelota con las dos
manos al ritmo de la musica y sientan el tempo. Dar tiempo

suficiente para que lo dominen.

Cambiar la musica a la de allegro, hacer notar la diferencia
de tempo. Continuar botando la pelota (siempre al ritmo que
marca la musica) y desplazandose por el salon, estar atentos de
no chocar o golpear a los companeros. Botar la pelota
marcando notas blancas, negras, redondas, etc. Véase
tablanotas.

Seguir como el ejercicio anterior pero sélo se bota con una
mano, después con la otra mano, cambiar de una a otra. Cada
8 rebotes hacer un salto; cuando el profesor quite la musica, la

pelota se lanza al aire o se le pasa a un companero.

Repetir algunas veces cada variacién, combinarlas y no

olvidar que siempre es al ritmo que nos marca la musica.
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Este ejercicio también sirve para trabajar “espacio”.
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“A BAILAR"
OBJETIVOS - MATERIAL

¢ Desarrollar el ofdo musical ¢ Musica variada (nortefia, cumbia,
¢ Valorar la importancia del silenclo cha-cha-cha, etc.)
¢ Buscar el pulso y acento a cada pieza

musical
¢ Marcar el ritmo con distintas partes del

cuerpo

Los alumnos se distribuyen por el salén, buscando un
espacio, cada uno hace un disefio corporal en cualquier nivel y

espera a que inicie la musica.

Cuando empiece la miisica deberan bailar libremente de
manera Individual. Después deben de marcar notorlamente el
pulso con alguna parte de su cuerpo; pueden desplazarse y
ocupar niveles. Cuando lo dominen cambiar a marcar el ritmo
con otra parte de su cuerpo. Posteriormente deben marcar los
acentos de la pieza musical, lo pueden manifestar con un salto

o camblio de direccion.

El profesor interrumpira la misica, los alumnos al no
escucharla quedaran congelados valorando la llmportancia del
silencio y controlando su cuerpo, no pueden moverse hasta que
escuchen la miusica. Si hay musica bailan, si no la hay estan
congelados. Plerde y sale del juego el que se mueve o el que no
marca el ritmo notoriamente con alguna parte de su cuerpo.

Seguir el baile hasta que quede un “ganador”.
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Utllizar musica de distinto tipo, con varios ritmos y
tempos. Sorprender a los alumnos para que se adapten a la
diversidad. Después se puede ballar en parejas, congelar igual.
Este ejercicio también sirve para “cuerpo humano”.
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CREACION DEL PERSONAJE

La caracterizacion externa del personaje transmite a los
espectadores la concepcion interna de éste. El cuerpo del hombre
expresa lo que hay por dentro; lo que siente y piensa puede leerse
en la expresion de su cuerpo; el estilo, porte, ritmo y energia que
utilice al moverse, también revelan la actitud de una persona
hacia la vida. Las emociones son movimientos dentro del cuerpo,
que tarde o temprano se traducen en alguna accién corporal
hacia el exterior. Es por eso que sin una forma externa, el interior
del personaje no llegara al puiblico.

Surmergirse en un personaje es experimentar la vida de otra
persona sin perder el sentido de ser uno mismo, el actor encamna
otra personalidad; no se aleja de sus emociones y sentimjentos, se
acerca mas a ellos. El personaje emana de la naturaleza del actor,
8¢ muestra como un ente distinto mediante el cual puede
desnudar su alma. Para realizar la construccién del personaje, el
actor debe utilizar su instrumento: el cuerpo; su forma de andar,
de moverse, sus actitudes y gestos, mediante el disefio de una
armadura corporal. Esto no significa que se adquieran nuevas
tensiones, solo asumira la armadura del personaje -habiendo
disminuido previamente la suya- de manera relajada y

respirada, convirtiéndola asi en un disefio corporal.
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Al construir su personaje, el actor debe tener cuidado de
no caer en clichés generalizados que representan a personajes
tomados de la vida real, pero que no contienen la esencia de un
personaje. No sélo basta apoyarse en las generalidades, sino en
personajes estudiados, observados, que tlenen nombre;
apropiandose del rasgo distintivo del mismo, que define
actitudes y cualidades que no se repiten en ninguna otra
persona.

Como dirfa Stanislavski, la caracterizacion fisica del
personaje puede crearse intuitivamente una vez que se han

establecido los valores internos adecuados, o también por -

medios puramente técnicos externos, desarrollados a partir de
la observacién de uno mismo y de los demas; del estudio de la
anatomnia, tomandola de la vida real o imaginaria, extrayéndola
de pinturas, fotografias, la historia, y/o la literatura. Pero
slempre dependiendo de los factores proporcionados por las
clrcunstancias dadas, del rasgo distintivo, del si magico y del
argumento de la obra de teatro.
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A PARTIR DE UN OBJETO
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Desarrollar la sensopercepcién ¢ Objetos varios

¢ Crear un personaje a partir de un objeto

Los alumnos se distribuyen por el espacio, se sientan en el

piso y clerran los ojos.

El profesor deja junto a cada uno de ellos un objeto: un

sombrero, un rebozo, unos guantes, una peluca, etc.

A la orden del profesor los alumnos deben tocar el objeto,
tratar de saber de qué se trata, sentir sus formas, su textura;
conocer su olor, su medida, imaginar sus colores. Dar el empo

suficiente para que los alumnos exploren su objeto.

Cuando el profesor lo decida, los alumnos abren los ojos y
comparan lo que imaginaron con el objeto real. Después deben
de imaginar qué personaje tendria ese objeto y porqué. Dar

tiempo suficiente para que los alumnos creen el personaje.

Todos los alumnos realizan una improvisacién, en donde

muestren su personaje con el objeto.
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CREACION DEL PERSONAIE

Posteriormente se forman equipos para hacer escenas en
donde intervengan los personajes creados con sus objetos. Cada

equipo presenta su trabajo al resto del grupo.

Hablar sobre el trabajo realizado.

159



CREACION DEL PERSONAIE

FOTOGRAFIAS

OBJETIVOS
¢ Ejercitar la improvisacién por equipos
¢ Crear un personaje y mantenerlo

Se divide al grupo en equipos. Cada equipo debera elegir
un evento (boda, concurso de belleza, fiesta de quinceariera,
graduacion, etc.) el cual debera presentar en cinco fotografias,

por ejemplo: “La boda”

1* Foto: Los novios en la iglesia, el sacerdote dando la

bendicién, las madres lloran, los padrinos felices.

2® Foto: A la salida de la misma todos avientan arroz a los

novios, ellos se cubren,
3" Foto: Brindis en el salén de fiesta.

4" Foto: En la flesta unos bailan, otros ya “pasados de

copas”

5% Foto: Los novios se van a la “luna de miel” todos los

despiden.

Cada alumno debe representar al mismo personaje en

todas las fotos. No se puede hablar, pues son fotos.
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CREACION DEL PERSONAIE

Los equipos pasan a mostrar sus fotos. Cuando terminan
lo deben hacer otra vez, pero ahora los fotos en desorden segun
el profesor lo pida. Deben estar exactamente igual que la

primera vez que lo hicieron.
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CREACION DEI PERSONAJE

PERSONAJE ARMADO
OBJETIVOS MATERIAL
¢ Aplicar conocimientos anteriores Salén con espejos

¢ Crear personajes
# Ejercitar la improvisacién

Parados frente al espejo los alumnos deben “crearse una
mascara” con su propia cara; explorando y eligiendo frente,
ojos, cejas, mejillas, boca, etc., dejar tlempo suficiente para que

prueben varias opciones.

Cuando tengan su mascara deben elegir un torso que le
corresponda, la espalda puede ser pequena, arqueada, de lado,
con joroba, etc., en consecuencia unos brazos y manos tal vez

muy relajados, uno mas corto, mano tensa, etc.

Para ese rostro, ese torso y brazos, ahora unas piernas y
ples adecuados; pueden ser hacia dentro, hacia fuera, cortos,

tiesos, sobre arcos internos, una pierna mas larga, etc.
Observarse de cuerpo completo, tomar conciencia de la
postura, el gesto, diseflo corporal y memorizarlo. Preguntarse

Jquieén es éste personaje? Jpor qué es asi?.

Dejamos el espejo y ahora los alumnos caminan por todo

el salén, sintiendo el movimiento del personaje, ycémo camina?
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CREACION DEL PERSONAIE

buscarle su ritmo. Intercambiar saludos con otros personajes,

4como es su voz?

Descansar. Escribir en una hoja las respuestas a las

preguntas anteriores, el nombre del personaje, su historia.

Asumir nuevamente al personaje y presentarse ante sus

companeros,

Realizar una improvisacién en donde se encuentren todos

los personajes creados.
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CREACION DEL PERSONAJE

DISFRAZ DE PAPEL

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Improvisar mondlogo ¢ Muchos pliegos de papel de varios colores
¢ Dramatizar en equipos # Varias tijeras

¢ Cinta adhesgiva
¢ Engrapadora
Se les pide a los alumnos que piensen en un personaje y
confecclonen su disfraz, con el material que ha sido colocado en

el centro del salén. Dar el tiempo suficiente para la elaboracion.

Cuando todos tlenen el disfraz puesto, pasan uno por uno

a Improvisar un mondlogo en relacién con su personaje.

Formar dos equipos y dar tlempo para que preparen una
pequena escena con los personajes creados. Recordarles que su
trabajo debe contener principio, desarrollo y final. Un equipo

representa la escena para el otro.

164



CREACION DEL PERSONAIE

POEMA

OBJETIVOS
@ Crear personaje a partir de un poema
® Realizar disefios corporales y cadenas de movimiento
¢ Coordinar el decir con el hacer

Previamente a la clase, los alumnos deben aprender

individualmente un poema que sea de su agrado.

Ya en clase cada alumno debe pensar en el personaje que

diria ese poema.

Pensando en el personaje, hacer un disefio corporal que
lo represente. Cuando todos han terminado realizaran a partir
de ese disefio corporal una cadena de movimiento que
muestre alguna accién del personaje.

Asociar y coordinar el poema con el movimiento.

Después se gulara al grupo para que integren a su trabajo

la emocion o sentimiento.

Cada alumno presenta su trabajo al resto del grupo.

Comentar los trabajos.
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CREACION DEL PERSONAIE

SITUACION AFECTIVA
OBJETIVOS MATERIAL
@ Crear situaciones afectivas ¢ Miisica (si los equipos lo piden)

¢ Trabajar energfa

Se forman dos o tres equipos, cada uno de éstos idea una
situacion afectiva, como puede ser una fiesta, un velorio, una
pelea, un accidente, etc., los personajes deben estar bien
definidos. Puede realizarse con miisica si el equipo lo requiere.

Un equipo actua para los otros.

s Hacer la representacién de manera normal.
e Después en camara lenta.

¢ Por ultimo en camara rapida.
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CREACTON DEL PERSONAIE

ESCENAS

OBJETIVOS MATERIAL
¢ Interpretar personajes de una escena ¢ Escenas de obras de teatro
determinada

Formar equipos y repartir las escenas. Cada equipo busca
un espacio en donde pueda realizar la lectura sin molestar a los

otros.

Dejar que cada equipo realice su interpretacion vy

reparticion de personajes.

Los ensayos se podran realizar en clases posteriores;
pueden utilizar vestuario, utileria y musica si lo desean.
Durante los ensayos el profesor debera asesorarlos y recordarles
que apliquen todo lo aprendido para la construccién del

personaje.

El dia de la presentacién se hablara del trabajo realizado,

comentando errores y aciertos.
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CREACION DEL PERSONAJE

OBSERVANDO PERSONAS

OBJETIVOS. MATERIAL
¢ Desarrollar la observacién ¢ Hojas de papel en blanco
¢ Ejercitar la improvisacién ¢ Cédmara de video (opcional)

El profesor dejard como tarea a los alumnos observar a
personas en: la-calle, el mercado, el hospital, la escuela, el
deportivo, etc., debe de ser alguien que les llame la atencién y.
deben de estudiar sus poses y ademanes, su andar, sus gestos,

su postura y movimientos.

En otra clase y ya con la tarea, cada alumno abordara

corporalmente al personaje observado y lo mostrara al grupo.

Cuando todos han pasado, el profesor formula preguntas a
los alumnos sobre sus personajes: JComo se llama? ¢ Cnantos
anos tiene? yQué actividad realiza? ¢Porqué se mueve asi? jQue
familia tiene?; en fin, preguntas que vayan haciendo que cada
personaje sea un individuo, con una historla y personalidad
definida, evitando asi que los alumnos creen clichés
generalizados.

Se reparten hojas en blanco para que cada alumno escriba
todo lo referente a su personaje (claro que esto puede ser

inventado), lo cual le ayudara a definir y crear un personaje

real.
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CREACION DEL PERSONAJE

Posteriormente se realizaran improvisaciones de varlos o
todos los personajes creados. Estas improvisaciones se pueden
“pulir” para finalmente tener escenas que se pueden filmar o

presentar al puablico y que con sus comentarios enriquezcan el

trabajo del grupo.
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CREACTON DEL PERSONAIE

A PARTIR DE PINTURAS Y FOTOGRAF{AS -

OBJETIVOS MATERIAL

¢ Crear personajes a partir de obras ¢ Pinturas y fotografias
de arte plasticas

El profesor reparte el material, una foto o pintura para
cada alumno. Ellos. deberan observar al personaje que se
encuentra en ésta e imaginar quién es, qué hace ahi, cémo y
porqué llegé a este momento (imagen), qué estado de animo,

sentimiento o emocién tiene y porqué.

Debe de crear la historia de ese personaje en base a su
postura, gesto, vestimenta, entomo, colores, etc. Cada alumno
realizara la presentacién de su trabajo frente al resto del grupo;
la escena debe tener presentacién-conflicto-desenlace y debe

concluir en la imagen de la fotografia o pintura.

Para una siguiente etapa el ejercicio sera con pinturas o
fotografias en donde se encuentren varios personajes. Entonces
las escenas se realizan por equipos, no se debe olvidar que las
imagenes de las obras plasticas son el flnal de la escena. El
trabajo se debe “pulir" en varias clases para reallzar una
creacion profunda, desde adentro, y no un personaje
superficial. La presentaciéon puede ser ante el publico y con el

vestuarlo y escenografia necesarios.

* Anexo algunas fotografias y pinturas sugeridas.
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CONCLUSIONES

En la presente tesis, me he concentrado en la expresién
corporal dirigida a los futuros actores. Expuse la deflnicién,
importancia, desarrollo de los eclementos de la expresién
corporal; asi como los ejercicios que considero adecuados para

los estudiantes de actuacién.

El trabajo quedo organizado en diez capitulos, con ochenta
¢jerciclos, cuarenta fotografias, sesenta dibujos y cuatro

esquemas; que fueron realizados especialmente para la presente

propuesta.

Primeramente abordé la definicién e importancia de la
expresion corporal. Las distintas etapas de desarrollo del
lenguaje corporal: preverbal, paraverbal y extraverbal.

Nombré los elementos basicos de la expresion corporal:
cuerpo, energia, espacio y tiempo-ritmo, para desarrollarlos en

los capitulos posteriores.

El capitulo dedicado al elemento de energia, contiene
consideraciones en cuanto a la importancia y la correcta
utilizacion de la energia por parte del actor. Lo que me llevé a

las dos fuentes de energia que tenemos los seres humanos, la
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alimentacion y la respiracion. Por lo que proporcioné
informacién para una dieta adecuada asi como ejercicios de

respiracién-relajacién eficaces para los estudiantes.

Los siguientes cinco capitulos estuvieron dedicados al
cuerpo humano. Proporcloné esquemas, se enumeraron
acciones, movimientos y se analizaron posturas de cada seccién
corporal:

Ples y piernas

Torso

Brazos y manos

Cabeza y cuello

De cada una de las secciones quedaron detallados diversos
ejercicios que proporcionan al practicante un 6ptimo trabajo de

su cuerpo.

El elemento del espacio se abordd en otro capitulo, en
donde se describen ejercicios para que el alumno descubra,
distinga, explore y domine; los tipos, las dimensiones, los

niveles, las direcciones y los disefios en el espaclo.
En el capitulo dedicado al tlempo-ritmo, estan los

ejercicios que proporcionan al estudiante un contacto conciente

con el pulso, el acento, el ritmo y los tempos. Asi podra
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encontrar su ritmo propio, experimentara con otros ritmos y
coordinara el movimiento con el ritmo.

El ultimo capitulo es el de la creacién del personaje, aqui
es en donde se pondrad en practica los conocimientos de los
capitulos anteriores, el alumno serd capaz de abordar
corporalmente a distintos personajes de manera mas conciente

y expresiva.

Los ejercicios propuestos en la tesis tienen un caracter ludico
porque esto desarrolla la imaginacion y la creatividad del estudiante,
conduciéndolo asi a la creacién artistica. Se resaltd también la
Importancia de la integracion de cuerpo, mente, emociones y

creatividad en todos los ejercicios que componen la tesis,

Ya que existe poco materlal didactico con estas
caracteristicas, estoy segura que sera de gran utilidad para
estudiantes y profesores de teatro que desean iniciar un trabajo

corporal correcto.

Siguiendo las sugerencias del presente texto, el estudiante
lograra conocer, mantener y desarrollar su cuerpo; asi tendra
una herrarmienta capaz de abordar cualquier tipo de personaje e
imprimir en los movimientos una dimension creativa, expresiva

y comunicativa que exceda los limites de la cotidianidad.
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