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Presentacion

La Secretaria de Educacion Publica, comprometida con la comunidad de
telesecundaria —autoridades, docentes, alumnos, padres de familia—, se dio a
la tarea de fortalecer el modelo de ensefianza-aprendizaje de esta modalidad
educativa. Este modelo fortalecido ofrece materiales que apoyan de manera
significativa la comprension y dominio de los contenidos de los planes de
estudio vigentes.

La serie de Apuntes Bimodales de Telesecundaria esta desarrollada para que
maestros y alumnos compartan un mismo material a partir del trabajo de
proyectos, estudios de caso o resolucion de situaciones problematicas. Con
este objetivo se han desarrollado secuencias de aprendizaje que despiertan el
interés de los alumnos por la materia, promueven la interaccion en el aula y
propician la colaboracion y la participacion reflexiva, ademas de que emplean
una evaluacion que orienta las decisiones tanto del docente como del alumno y
establecen estrategias claras de vinculacién con la comunidad.

Estos materiales, que la SEP pone ahora en manos de alumnos y maestros,
expone de manera objetiva los temas, conceptos, actitudes y procedimientos
necesarios para un mayor y mejor entendimiento de cada una de las materias
que comprende la serie.

El empleo de estos Apuntes Bimodales y las sugerencias que brinde la
comunidad de telesecundaria daran la pauta para el enriquecimiento y mejora
de cada una de las ediciones de esta obra que busca contribuir a una
educacion equitativa y de calidad en el pais.

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA



Bloque 1

Sentir y pensar nuestro cuerpo



Secuencia ji
de aprendizaje |}

El cuerpo como medio de expresion y comunicacion

Propésito .

e Acercar a los estudiantes al conocimiento de la mecanica del movimiento
corporal y sus posibilidades expresivas.

Temas -

1. El cuerpo como medio de expresion y comunicacion

1.1 Uso del cuerpo como medio de expresidbn y comunicacién de emociones,
sentimientos e ideas en diferentes situaciones

1.2 Exploracion de las posibilidades de movimiento del cuerpo

1.3 Exploracion de las calidades de movimiento

Contenido -

Nuestro cuerpo es el medio que nos permite conectarnos y de esta forma conocerlo. El
cuerpo percibe lo que pasa en nuestro entorno, pero también se percata de lo que nos
ocurre internamente. Es el “lugar” donde ocurren nuestras experiencias, por eso el
cuerpo es el enlace entre nuestro interior y el exterior. Gracias a él podemos compartir
con otros nuestros sentimientos, emociones e ideas: es nuestro canal privilegiado de
comunicacion. Y esta comunicacion serd mas eficiente y mas profunda en la medida
que analicemos nuestro cuerpo y desarrollemos concientemente sus posibilidades
expresivas. Para lograrlo es necesario “habitar el cuerpo”: explorarlo para descubrir
nuevas sensaciones y nuevas formas de movernos. ¢Alguna vez has pensado que tu
cuerpo tiene caracteristicas Unicas?
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Describe algunas de esas caracteristicas:

Cuando describiste tu cuerpo muy probablemente s6lo te referiste a los rasgos fisicos
de la cara, el color de la piel o de los ojos y la 9statura. Ahora anac_je otras
caracteristicas de tu cuerpo como: la silueta, la complexién, el largo de las piernas y
brazos, la forma de las manos, la forma de la cabeza y el tono muscular.

i iembros de tu familia y
Observa las caracteristicas del cuerpo de algunos de Ios.mlem
comparalas con la descripcion que hiciste de tu propio cuerpo. Encuentra las

diferencias y anotalas en el siguiente cuadro.

YO PARIENTE 1 PARIENTE 2 PARIENTE 3

12

1.1 Uso del cuerpo como medio de expresién y comunicacién de emociones,
sentimientos e ideas en diferentes situaciones

Al explorar los rasgos y la forma de nuestro cuerpo, encontramos que tiene
caracteristicas propias, Unicas, que nos diferencian de los deméas. Si observamos
cuidadosamente a nuestros abuelos, padres y hermanos podremos identificar en sus
gestos y formas de moverse un “aire de familia”, que nos hace parecidos, que nos
identifica. Y si comparamos los movimientos de los miembros de nuestra comunidad
con los de algun visitante de una regién o ciudad distante percibiremos diferencias en
los modos de comer, caminar, sentarse o bailar. Podemos descubrir como se han
grabado en el cuerpo las huellas de nuestra cultura, del medio en que nos hemos
desarrollado y de nuestra familia. Estas huellas se manifiestan en las formas de
expresion y comunicacion que usamos todos los dias.

Los mexicanos tenemos fama de fiesteros y bailadores, de manera que seguramente
has participado en alguna fiesta familiar o baile popular, y que tienes algtn pariente o
vecino que destaca por su habilidad de bailar.

Foto: Christa Cowrie, “La descarga®, en La vida de la escena la escena de
la vida. Obra fotogréfica, México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.

13



Identifica algunos gestos, posiciones o movimientos que realiza tu pariente o vecinc
Describelos, dibujalos o bien busca alguna fotografia que los ilustre.

¢Has pensado en que con esos movimientos se expresan sentimientos y emociones?
¢Puedes identificarlos en alguno de los gestos, posiciones o movimientos que
describiste?

¢,Como?

¢Has visto esos mismos gestos, posiciones 0 movimientos en algln otro lugar que no
sea tu comunidad, ya sea por television, periédicos, revistas o porque has estado de
visita en otro estado o comunidad? ¢Puedes descubrir las diferencias? Escribelas:

¢(Encuentras contrastes en los modos en que expresan sus emociones y sentimientos?
Detallalos:

Danza de Chinelos, Tixtla, Guerrero, Archivo personal de Alejandra Ferreiro,1998.

¢ Sabes si esos_gestos, posiciones y movimientos tienen algun significado? Discute
con tus compafieros los significados que ustedes encuentran. Expliquen en qué
aspectos son reconocibles.

Ahora piensa en alguna fiesta religiosa. ¢En tu comunidad hay algin grupo de

danzantes que participe en la fiesta del santo patrono del pueblo o del barrio? En caso . .

afirmativo. describe o dibuja algunos de los gestos, posiciones y movimientos En caso de que en tu comunidad no existan grupos de danzantes, busca en revistas,

caracloristicos libros o peliculas, alguna danza o baile. Obsérvala detenidamente y describe o dibuja
los principales gestos, posiciones y movimientos caracteristicos.
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Ademas de los gestos, las posiciones y los movimientos, existen otros elementos
visuales en los cuales podemos “leer” los significados de la danza. Estos elementos
son: los trajes tipicos y los disefios coreograficos. Describe, dibuja o busca fotografias
de alguno de estos elementos:

En nuestro pais también se acostumbra que en las fiestas civicas, particularmente el
15 de septiembre o el 20 de noviembre, luego de la ceremonia oficial, participe algin
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grupo folklérico o bien un grupo de danzantes. Compara las emociones, las formas y
las intenciones con que se expresan los danzantes y bailarines en: las fiestas
religiosas, las ceremonias civicas, las fiestas familiares y en otras situaciones
sociales.

Comunicamos emociones y sentimientos y lo hacemos con intenciones diferentes.
Las variadas formas de expresién que utilizamos tienen un toque personal, pero
también muestran lo que compartimos con los miembros de la comunidad o de
la regién a la que pertenecemos. Las formas de movimiento que compartimos nos
identifican. Conocer las formas de expresion de distintas culturas enriquece
nuestra vida. Una de las formas en que podemos hacerlo es a través de las danzas
que los pueblos han creado para expresarse.

1.2 Exploracion de las posibilidades de movimiento del cuerpo

Hemos dicho que nuestro cuerpo es el lugar donde ocurren nuestras experiencias y
que el cuerpo enlaza nuestro interior con el exterior y lo que pasa afuera con lo que
nos ocurre internamente. De ahi que para mejorar esta capacidad sea preciso,
analizarlo, explorar sus posibilidades de movimiento y desarrollarlas de acuerdo con
nuestras propias caracteristicas y necesidades. Podemos comenzar con la exploracién
de las acciones basicas que todos los humanos podemos realizar (Hutchinson, cfr.
Ferreiro y Lavalle, 2006).

Nuestra anatomia nos permite realizar tres acciones basicas: flexionar, extender y rotar
o girar. Las articulaciones de nuestro cuerpo y los conjuntos de musculos que mueven
los segmentos de nuestras extremidades nos permiten flexionar y extender, asi como
girar en bloque con todo nuestro cuerpo, o rotar (Hutchinson, cfr. Ferreiro y Lavalle,
2006).

El concepto de flexiéon sugiere acciones como doblar, curvear, enrollar, cerrar,
estrechar, retraer hacia el centro del cuerpo, contraer, plegar, volverse pequefio,
encogerse, etc. Estas ideas pueden hacernos recordar diferentes imagenes, tales
como un caracol que se retrae hacia su caparazon, sentarse sobre las cuclillas, una
flor que se cierra, una raiz que se enreda en un tronco, una hoja de papel que se dobla
o se arruga, tocar un trombén, enrollar una manguera, etc.

¢Recuerdas algun animal que se enrosque o se flexione? Escribelo.

17



Foto de Paloma Gomez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrolio de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Piensa en otras acciones cotidianas, o bien en movimientos de animales o plantas en
las que encuentres flexiones. Elige cuatro o cinco movimientos, y ejecutalos.

La extension también puede asumir e involucrar distintas ideas de movimiento:
alcanzar, alargar, estirar, abrir, separar, ampliar, ensanchar, expandir, crecer o alejarse
del centro del cuerpo. La manera de interpretar una extension dependerd de las
diferentes razones que tengamos para extendernos. Podemos pensar en distintas
imagenes, por ejemplo: estirarnos para bostezar, extender el cuerpo para alcanzar
algo, el crecimiento de un tallo, un gato que se arquea cuando se le eriza el pelo, las
hojas de una flor que se abre frondosa, las alas de un pajaro cuando vuela, etc.

Piensa en acciones cotidianas ya sea tuyas, de animales o plantas en las que
reconozcas que se realizan extensiones.

La flexion y la extensi6én forman pareja, pues generalmente el uso de una le sigue al
de la otra. Alcanzamos un objeto, pero inmediatamente lo atraemos hacia nosotros
para usarlo o para verlo de cerca. Recordemos en cuantos momentos de nuestra vida
cotidiana flexionamos nuestro cuerpo y lo extendemos sin percatarnos de ello; por
ejemplo, en las noches dormimos “encogidos” o en posicion fetal, pero por las
mafianas nos despertamos y nos “estiramos’; al respirar nos ‘inflamos” y nos
“desinflamos”, es decir, llenamos nuestros pulmones y dejamos escapar el aire.

Piensa en otras acciones cotidianas o en los movimientos de los animales y las
plantas, en las que luego de una flexion siga una extension, o en los que una extension
lleve a una flexion. Recrea algunos de los movimientos.

"

-
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Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes did4cticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Ahora explora las posibilidades de flexion y extension utilizando diferentes partes del
cuerpo: cabeza, brazos, codos, mufiecas, manos, torso, cintura, etc. Piensa en
algunas imagenes que te permitan explorar estos movimientos dandoles algin sentido
(es decir, que expresen una sensacion, sentimiento, emocién o idea). Por ejemplo,
puedes imaginar que tus manos y dedos se convierten en fuegos artificiales y que de
los dedos continuamente salen luces y fuego (puedes realizar el movimiento
incorporando todo el cuerpo, pero enfatizando el movimiento de las manos y dedos).

Imagina que eres un pintor que utiliza las manos para producir sus pinturas:
concéntrate en el movimiento de las manos que deslizan suavemente la pintura por la
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tela; nota los grados de extensién que realizas; continiia con el movimiento necesario
para aplicar una mayor cantidad de pintura en un solo lugar hasta crear un realce;
sigue aplicando pintura con las yemas de los dedos; dibuja sobre la tela una figura; usa
los dedos; repite el dibujo, pero con las manos; cambia de figura.

Imagina una nueva situacion, elije otra parte del cuerpo y explora distintos movimientos
en los que juegues con la extension y la flexién. Crea una breve secuencia de
movimientos ligados entre si, con los que puedas expresar una idea, emocién o
situacion. jHaz creado tu primera frase de movimiento!

¢ Percibes diferencias en las sensaciones cuando realizas flexiones y extensiones con

todo el cuerpo y cuando las realizas solamente con alguna parte del cuerpo? Escribe
tus experiencias:

La accién de rotar o girar siempre se realiza en torno a un eje (como el movimiento de
rotacion de la tierra). Nuestro cuerpo nos permite girar de muy distintas maneras:
podemos girar una sola parte del cuerpo o mas, o girar el cuerpo como una totalidad,
podemos girar acostados en el piso sin desplazarnos. Podemos hacerlo sin movernos
de nuestro lugar, al girar sobre los pies como un trompo, hacer vueltas completas o
medias vueltas girando sobre un pie o sobre los talones, girar hacia la derecha o hacia
la izquierda. Podemos encontrar otras maneras de ejecutar giros, como dar maromas
en el piso o bien realizar otras formas mas complicadas como los saltos mortales o las
ruedas de carro, aunque estas formas implican un desplazamiento en el espacio, lo que
les imprime otra caracteristica.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Con frecuencia confundimos la rotacién de las extremidades, por ejemplo girar el brazo
a la derecha o la izquierda, con la accién o gesto de trazar una trayectoria circular. La
accién con la que trazas una trayectoria circular requiere de un punto fijo y de un
extremo libre con el cual realizas el gesto, como cuando usas un compas. Al realizar
trayectorias circulares con distintas partes del cuerpo, el punto fijo es la articulacion (el
codo, el hombro, el cuello, el tobillo o la cadera) y el extremo libre es la cabeza, el
brazo o el pie. Traza con el brazo un circulo en el sentido o en contra de las manecillas
del reloj.

Ahora piensa en las rotaciones y trayectorias circulares que ejecutan los bailarines,
deportistas, malabaristas y cirqueros. Escoge alguno de estos personajes e inventa un
“acto”, en el que juegues con rotaciones y trayectorias circulares.

Gracias a estas tres acciones (flexion, extension y rotacion) podemos: desplazarnos,
situarnos en el espacio con direcciones diversas y precisas, cambiar el peso o punto de
soporte de una parte a otra del cuerpo, saltar y equilibrarnos o perder este equilibrio
(Hutchinson, cfr. Ferreiro y Lavalle, 2006).

Exploremos primero el desplazamiento, nos desplazamos cuando vamos de un lugar
a otro, cuando nos movemos de un punto a otro, cuando nos transportamos, cuando
vamos a algin lugar en particular, cuando solamente pasamos por algun sitio sin
detenernos. Avanzamos en una direccion, en un camino determinado, caminamos con
diferentes direcciones: hacia delante, hacia atras; en linea recta o curva, en circulo o en
lineas diagonales; atravesamos o pasamos por dentro de ciertos lugares.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Rulz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Explora desplazamientos con diferentes velocidades, en los que traces lineas rectas,
curvas, circulos, medios circulos o bien se desplézate sin trazar camino alguno.
Percibe las diferencias.

La direccién nos permite qrientarnos en el mundo. Hay varias direcciones. Adelante,
atras, arriba y abajo; lado izquierdo y lado derecho; en el lugar y cuatro diagonales:
derecha adelante, derecha atrés, izquierda adelante e izquierda atras.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Imagina situaciones en que puedas moverte en diferentes direcciones, como cuando
vas hacia arriba para alcanzar una taza en la alacena o una manzana en un arbol, o
hacia abajo para recoger un lapiz. Forma un pequefio grupo con tus compafieros para
jugar “digalo con mimica”. Escoge alguna de las situaciones imaginadas y
represéntala. Traten de adivinar de qué se trata.

Nuestra relacion con la ley de la gravedad, presente en todos los movimientos, se hace
mas evidente en algunas acciones como: cambiar el peso o punto de apoyo de una
parte a otra del cuerpo, saltar y equilibrarnos o perder este equilibrio. Exploremos
primero el soporte, en nuestro mundo, la ley de la gravedad determina muchas
circunstancias, una de ellas es que siempre nos estamos apoyando en algo, o que
siempre algo esta soportando alguna parte de nuestro cuerpo.

22

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Para tener clara la idea de soporte es preciso hablar de los cambios de apoyo,
constantemente cambiamos el peso de nuestro cuerpo; si estamos acostados nos
movemos de un lado al otro, si estamos parados por mucho tiempo deseamos
sentarnos; podemos cargar el peso en una o varias partes del cuerpo o tener
solamente un soporte: un pie, una cadera, una rodilla, o dos pies, dos rodillas, o quiza
una cadera y una mano o un pie, una cadera y una mano. Es decir, podemos tener
apoyos en uno, dos, tres o mas puntos de nuestro cuerpo. Cuando caminamos
cambiamos de soporte o transferimos el peso de una extremidad a otra, es decir, de
una parte de nuestro cuerpo a otra cercana.

Cuando rodamos acostados en el piso, cambiamos el peso sobre partes todavia mas
cercanas. Pero, ¢podemos intentar el cambio de soporte entre partes distantes del
cuerpo?, por ejemplo de la rodilla a dos manos, del antebrazo a dos pies.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desamollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Selecciona de revistas algunas iméagenes en las que observes el uso de diferente
ntmero de apoyos e identifica las partes del cuerpo utilizadas. Haz un mural sefialando
las partes identificadas:

Describe al menos tres situaciones en las que requieras cambiar de apoyo y luego
ejecutalas.

Prosigamos con el salto 0 ausencia de soporte. En la vida cotidiana la accion de saltar
conlleva la pérdida de soportey permite una elevacion, aunque ésta no se logra por
mucho tiempo, pues pronto se vuelve al piso: al soporte.

Por lo general, la vitalidad de los nifios los impulsa constantemente a gozar del salto,
accion que manifiesta su alegria y su exceso de energia. En geneyal, pequefios salto§ o)
rebotes significan para nosotros un estado de goce, aunque también se salta por enojo,
desesperacion o coraje extremo.

¢ Cuantas modalidades de salto pueden existir? Como tenemos dos pies_, podemos saltar
de un pie al mismo pie, de un pie al otro, de dos pies a dos pies, de un pie a dos y de dos

pies a uno. Estas son las cinco formas basicas de dejar el piso y regresar a él. Ensayalas.

Recordemos algunos de los juegos en los que utilizabamos estas formas de saltar
brincar la reata, “saltar de cojito”, jugar al avion, encontrar o alcanzar algun objeto,
saltar obstaculos, etcétera. Comenta con tus compareros la forma de salto que
corresponde a cada uno de ellos y luego ejecutalos.

2%

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Otra accién en la que ley de la gravedad se hace patente es el equilibrio o balance.
Experimenta con diferentes puntos de soporte estables, pero que te obliguen a buscar
el equilibrio. Por ejemplo, sobre los dos pies eleva los talones y apdyate sobre los
metatarsos (parate de puntitas). Luego busca levantar una de las dos piernas. Siéntate
en el piso y apoya los pies sobre el piso, luego levanta los pies y equilibrate sobre tus
caderas (especificamente sobre tus isquiones (huesos de la cadera).

Para la exploracién es importante encontrar soportes estables que favorezcan el
equilibrio. Una vez lograda la sensacion de equilibrio, se puede tratar sobre un solo pie,
o bien en la transferencia de una parte del cuerpo a la otra.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Finalmente, en la caida la relacion con la gravedad salta a la vista. A.t'od'os nos ha
ocurrido alguna vez haber perdido totaimente nuestro control_ del equilibrio o ver a
alguna persona intentando restablecerlo. Puede haber caidas ligeras, en las cuales el
equilibrio se pierde momentaneamente y al final es recuperado.

En las caidas ligeras logramos reaccionar a tiempo y dar un paso o detenernos con un
nuevo soporte (una mano, una rodilla) que evita que caigamos por completo.

Estas caidas ligeras 0 tombés (como se conocen en la terminologia dg la danza clasica)
pueden ser muy divertidas y permiten una gran diversidad de expresiones. A veces, la
sensacion de caida puede ser tan descontrolada que la persona quede tirada sobre el
piso sin remedio. Una caida total.

0 i i i i j Desarrollo de la creatividad
Foto de Paloma Gomez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, i
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Imagina alguna situacion en la que corras el riesgo de caer. Escenificala con ayuda de
algunos de tus comparieros. Te proponemos {res para empezar.

+ Vas bajando de una montaiia, pero debido a la inclinaciéon cada vez avanzas
mas rapido hasta que tropiezas y caes, pero continuas el descenso rodando.

¢ Cémo caerias para no lastimarte?

« Has visto un perro que lleva puesta su correa y de pronto se lanza a la
persecucion de algin gato. Tu eres el amo que va detras tratando de no caery
controlar su equilibrio en la carrera, pero finalmente caes y eres arrastrado por el

perro.
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* Alguien te persigue, a momentos logra alcanzarte y te empuja para hacerte caer.
Sin embargo, logras recuperar el equilibrio y acelerar aiin mas su carrera.

1. 3 Exploracién de las calidades de movimiento.

En toda accién corporal se produce la interaccion de tres elementos o factores basicos:
energia, tiempo y espacio. Estos elementos se entrelazan gracias a una sensacion
interna del movimiento, llamada flujo. De la conjugacién de energia, tiempo, espacio y
flujo, brota una multiplicidad de calidades de movimiento, una diversidad de matices en
el movimiento (Laban, 1989).

Comencemos con la experimentacion del tiempo. Todo movimiento tiene una duracién
ante la cual podemos asumir una actitud que produce una sensaciéon de que el
movimiento es interminable, de no querer que el movimiento concluya, de prolongar su
duracién al maximo, lo que provoca que nuestros movimientos sean sostenidos; o bien
podemos tener una actitud de urgencia, que produce una sensacién de prisa por
concluir algo, de querer que el movimiento apenas iniciado concluya, de realizarlo en el
menor tiempo posible, por lo que la ejecucién de nuestros movimientos sera subita,
breve. Estos dos polos del factor tiempo, por supuesto que sélo marcan los extremos
de un continuo en el que podemos experimentar diferentes grados. Aqui, el tiempo es
una experiencia subjetiva, que depende de los habitos corporales de cada uno de
nosotros.

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desamollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes did4cticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Realiza alguna de las acciones basicas (flexion, extensién, rotacién) que practicaste en
las clases anteriores y trata de identificar cual es la actitud ante el tiempo predominante
en tus ejecuciones. ¢ Coincide con lo que pensabas antes de .expenmentarlas?, ¢ por
qué? Ahora, modifica poco @ poco la velocidad de la ejecucion y observa como te
sientes. ¢ Cuando empiezas a sentir dificultad para moverte?

Ahora bien, la experiencia del tiempo también puede provgnir del. exterior, es depir, que
no depende de nuestra experiencia interna de la Eempor?hd'ad, sino que esta orientada
por una exigencia externa. Este es el caso del “tempo”, t.ermlno que tomamos dg la
musica y que corresponde con las variaciones de la velocidad, que han sido med{das
por los musicos en pulsaciones por minuto y que proponen una variedad de matices
que van del muy lento al muy rapido. En la m.ed|da en que procuremos modular nuestra
experiencia interior del tiempo a las exigencias de la musica, poco a poco lograremos
no soélo un sentido de armonia en nuestros movnmle.ntos, sino que .po.d(emos
conectarnos con mayor facilidad a la vivencia comdn del tiempo con otros individuos,
que se experimenta cuando bailamos en pareja 0 en grupo.

Selecciona una musica que te agrade. ¢Cual es la velocidad en que esté ejecutada?.
Intenta moverte siguiendo esa velocidad. ¢Como te sientes?, ¢corresponde esa
velocidad con tus preferencias de movimiento hacia el tiempo?

Sigamos con la experimentacion del eSpac‘io. EI espacio hace referencie) al lugar en el
que ocurre el movimiento, por lo que implica el uso Fie trayectorias, mvgles y
direcciones. Al igual que con el tiempo, tenemos una vivencia persona!'del espacio que
se muestra en nuestras relaciones con el mundo. La primera sensacion que tepemos
del espacio se relaciona con el volumep de nue§tro cuerpo, con e! espacio que
ocupamos. Y este espacio podemos reducirlo 0 ampliarlo. Eodemos sentlfnos comodc?s
empleando un espacio personal reducido o bien ensanchandolo al méxnmq, es decir,
usando la mayor cantidad posible del espacio que nos rodea. A gste espacio perspnal
que nos rodea, que podemos visualizar como una esfera y delimita nuestro espacio le
denominamos kinesfera.

28

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desamollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Ademas de esta experiencia de amplitud o estrechez en nuestra kinesfera, cada uno de
nosotros tenemos una actitud peculiar hacia ese espacio que nos rodea, que depende
de la atencion hacia algun punto especifico. Cuando tenemos una actitud multifocal, es
decir, abarcar el espacio que nos rodea, cuando estamos concientes de nuestro
alrededor, nuestra atencién es indirecta, flexible. En cambio, cuando centramos nuestra
atencion en un solo foco, y precisamos el punto al cual nos dirigimos, nuestra actitud

con el espacio es directa, puntual y exacta. Asi tenemos dos modos de uso del
espacio: directo e indirecto o flexible.

Piensa en una situacién que te obligue a dirigir tus movimientos hacia un punto
especifico, ya sea desplazandote o bien sélo realizando un gesto con alguna de tus

extremidades, como para tomar un lapiz de la mesa. Escribela o dibdjala y luego
ejecutala:
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dibuja un mapa que permita encontrar un tesoro. Ahora sigpelo
n es esa playa en la que lo has escondido. ¢ Qué actitud hacia el
ra seguir el mapa, ibas focalizando punto o hiciste un uso
¢ Te costd trabajo seguir las indicaciones del mapa? Narra tu

En una hoja de papel,

imaginando que tu salo
espacio mantuviste pa
indirecto del espacio?

experiencia:

s en un parque de diversiones y caminas maravillado por la
dad de los juegos mecéanicos. O bien que estas en una playa Y
rutando de un espléndido atardecer. ¢ Cudl es la actitud hama
el espacio que mantuviste? ¢Te costo trabajp mgntenerla? ¢ O por el contrfarlo te
sentiste comodo dejandote llevar por la experiencia? En una frase resume como te

sentiste y dibuja lo que imaginaste.

Imagina que esté
inmensidad y variedad
caminas por la orilla disf

Continuemos con la experimentacién de la energia. La energia esta presente siempre
en todo movimiento, nunca puede separarse de él. La energia con la que se realiza un
movimiento tiene que ver con la accion que se dgsea llevar a cabo, por ejemplob,_ utn
salto requiere mayor energia que una si'mple caminata corta. Para levantar un ot_ ée :
requerimos la fuerza de nuestros musculos, en mayor O menor en. can ; ad,
dependiendo del peso del objeto. Si no tenemos la energia necesaria el mowmlendo se
tornara lento y pesado, hasta dejar que finalmente la gravedad actue sobre €l, es decir

deje de luchar contra la gravedad.
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Al igual que en los otros dos factores, cada uno de nosotros tenemos preferencias en el
uso de la energia, por lo que con frecuencia no sabemos modularla de acuerdo con las
circunstancias o necesidades con consecuencias en ocasiones desastrosas.
¢Recuerdas a algin compariero o amigo que por ser tan fuerte, al tocar objetos fragiles
con frecuencia los rompe? O bien a un compariero debilucho que con dificultad carga su
mochila. O al papa de un amigo que es tan nervioso que sus manos siempre estan
tensas y crispadas. Bien, por eso es importante reconocer nuestras preferencias y
explorar el uso de otras modalidades de energia, que permitan modularla y armonizarla.

En una primera exploracion podemos utilizar la energia, o mejor, el peso de nuestro
cuerpo para vencer o ceder a la gravedad. La imagen de una pluma o de un algodén
volando o bien la de un astronauta caminado sobre la superficie lunar son buenos
ejemplos para mostrar la sensacion de elevacion que caracteriza la falta de gravedad.
En cambio la sensacion que se produce cuando algo nos obliga a ceder a la gravedad
la encontramos cuando cargamos algo muy pesado o si imaginamos que un techo nos
aprisiona. Resumiendo: para vencer la gravedad, usamos una energia ligera, segun el
grado de elevacion alcanzada; y al experimentar un peso que nos obliga a ceder a la
gravedad, empleamos una energia pesada o muy pesada, segun el peso
experimentado (Hutchinson, cfr. Ferreiro y Lavalle, 2006).

Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
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¢Has visto imagenes de los primeros astronautas que llegaron a la luna? Imagina que
te encuentras en ese satélite y que debes explorar su superficie. ;Cémo caminarias?
¢Podrias correr? Imagina que estas en un bosque tratando de esquivar charcos de
agua, pero de repente un ave te toma por el suéter y te ayuda a saltarlos levantandote
cuando es necesario. Imagina la sensacion. Escribe o dibuja una breve historia en la
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que plantees situaciones que permitan experimentar la sensacién de leve 0 muy leve.
Escoge una y ejecutala.

Ahora imagina que arrastras un barco jalandolo con gruesas cuerdas.y.te desplazas
lentamente con pasos largos y pesados. O bien imagina los mowmleptqs de un
elefante viejo que sé desplaza detras de su manada. Realiza diversos movimientos en

los que experimentes el peso.

Desde otra perspectiva, la energla podemos emplearla como fuerzq muscular. Edn estsg
relacion de la energla con la fuerza muscular podemos identificar dl'feren'tes grados. Si
incrementamos ligeramente la fuerza tenemos un toque .de_llca{do‘, pero si la
incrementamos alin més tenemos un toque ﬁrme. En. cambio, si disminuimos la fuerza
de los musculos, sentimos los musculos rela!ados y si soltamos por completo la fuerza,
los sentimos guangos (Hutchinson, cfr. Ferreiro y Lavalle, 2006).

i i i j Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
loma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejar}dra y i
::rt?nggiopgel movimiento y la Janza. Paquetes did4cticos, México, CONACULTAVINBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Imagina que eres un levantador de pesas que debe realiza_r un gran esfuerzo. rr_1uscu|ar
para levantarlas y sostenerlas arriba con ﬂrmgza. Luego piensa en qge acatr)lmas a un
ave recién nacida y la tocas con delicadeza. Siéntate en una silla y relaja tus ralzos, tus
piernas y tu torso. ¢Qué posicion asumirias? Luego tirate en el suelo con el cuerpo

completamente suelto, guango.
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Haz un cémic en el plantees una situacion que obligue a emplear los cuatro grados de
fuerza muscular estudiados: firme, delicado, relajado, guango. Relinete con tres
compaiieros y con movimientos corporales narrales Ia historia de tu comic.

El ultimo factor que exploraremos es el flujo. Esta instancia organizadora del
movimiento se refiere a su progresion, su continuidad, o bien a su control. El flujo libre
produce una sensacion de continuidad del movimiento, de que una accion se liga a la
ofra y que no hay impedimentos para que la energia fluya por todo el cuerpo. En
cambio el flujo contenido, controlado, cortado, restringido, genera la sensacion de que
los movimientos seran interrumpidos con facilidad; la energia del cuerpo encuentra
obstaculos, baches, cortes que impiden su libre circulacion.

Piensa en los movimientos que realiza un nadador que liga una brazada a la otra,
produciendo la sensacion de que nunca se detendra. Ahora piensa en los movimientos
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de una mufeca de €
de un robot.

Foto de Paloma Gémez Mino 'y
por medio del movimiento y
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la danza. Paquetes didéact

uerda cuando se le est4 acabando, o en los movimientos cortados

i j tividad
i iz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la crea i
o o icos, M]éxico, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,

Biblioteca Digital, 2006

Actividades
Sugeridas

1.1Uso del cuerpo como medio de
expresion y comunicacion de
emociones, sentimientos e ideas en
diferentes situaciones

1.2Exploracion de las posibilidades de
movimiento del cuerpo

1.3Exploracion de las calidades de

movimiento.

Actividades

Trabajo en equipos.

Elaboracién de un cuadro de
diferencias y semejanzas de los
gestos, posiciones y movimientos de
los familiares y la comunidad en
fiestas familiares, civicas o religiosas.

= Entrevista.

= Elaboracion de una
movimiento.

frase de

Trabajo en equipo.

= Elaboracién de una frase de
movimiento con las acciones basicas
exploradas.

Trabajo en equipo.

= |dentificar los cambios de significado
en el movimiento por el uso
consciente de los componentes de los
factores: tiempo, espacio, energia y
flujo.

= Reelaborar la frase de movimiento
creada en la seccion anterior y dotarla
de una calidad particular (es decir,
elegir un componente de tiempo, uno
de espacio, uno de energia y uno de
flujo) y repetirla ritmicamente hasta
lograr fluidez en la ejecucion.
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Desarrollo de las Actividades sugeridas:

1.1Uso del cuerpo como medio de expresién y comunicacién de emociones,
" sentimientos e ideas en diferentes situaciones

Trabajo en equipos: Elaboracién de un cuadro de diferencias y semejanzas de los
gestos, posiciones Y movimientos de los familiares y la comunidad en fiestas familiares,
civicas‘ o religiosas. Entrevista. Elaboracion de una frase de movimiento.

1. Relnanse en equipos de maximo cinco integran_t‘es y cada uno de los njlgmbros
comparta con el equipo sus hallazgos en relacion con los gestos, posiciones y
movimientos de los familiares y miembros.de la comur_ndad. | g

2. Encuentren las semejanzas y las diferencias en Io§ rmembros der a comunidad y
elaboren un cuadro general. llstrenlo con .algun dibujo o fotografia.

3. Elaboren una sencilla frase de movmento con .los gestos, pasucllon:s tg
movimientos semejantes, busquen un (ltmo para ejecutarla y repi zn la :;s 2
lograr fluidez en los movimientos. Por'ej.emplo., re'cuerden |a'ttecln|ca ri:s e\?eczs
de futbol, eljan una jugada caracteristica, ejecutenla, repitania va
ritmicamente (en intervalos regulares y marcando acentos fqertes 0 suav’er:i)(;’ntos

4. Discutan los hallazgos en la identiﬁcac@n.de gestos, posiciones ytmov:1 entos
de un grupo de danzantes en fiestas re}lglosas y Qe los partllcnpatn esreiacién =
civicas. Elaboren un cuadro de diferencias y semejanzas enlain er;:?
la danza en uno y otro de fiesta. llustrenlo con algu'n dibujo o fotogra |ar. lounas

5. Elaboren un guion de entrevista con el cudl puede:jn co:g;e d% -
interpretaciones ~ de los miembros de un grupo de anzaa| o rsllformante
espectadores sobre los significados de la danza. Busquelp gla nformarte
miembro del grupo de danza y un espectador. .Rea |c§,nl B} nificados'
Transcribanla y redacten un texto sobre las interpretaciones de los sig

6. (Ij?eetl'langigéaén plenaria y compartan los cuadros dg tqdos los grupos. Dtlrs::taar; Igrs]

hallazgos sobre las interpretaciones .de los sngnlﬂchosdy musgmunidag "
ejemplo de gesto, posicion o movimiento caracteristico de su
milia. o
. f(:?ada equipo presente al resto del grupo la frase de movimiento gr:aada. i
. El resto del grupo emite su opinion y plantea los aspectos de la interpre
cesario mejorar. _ .
9. ?53213:: ?os resultadés de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

oo ~N

1.2 Exploracién de las posibilidades de movimiento del cuerpo.
Trabajo en equipo: Elaboracion de un cuadro de sensaciones experimentadas en la

exploracion de las acciones relacionadas con las posibilidades anatomicas. Elaboracion
de una frase de movimiento con las acciones basicas exploradas.
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. Compartan diversas situaciones cotidianas en las que estan presentes las
acciones béasicas de desplazamiento, direccion, soporte, salto, equilibrio y caida.
Con los dibujos y descripciones de cada uno elaboren un collage con una breve
descripcion de la accion.

Eljan alguna de ellas, elaboren una frase de movimiento y repitanla
ritmicamente hasta que logren fluidez en la ejecucion.

Retnanse con el grupo en su totalidad y compartan la experiencia, presenten su
cuadros, el collage y la frase de movimiento elaborada.

El resto del grupo emite su opinién de la frase presentada y plantea los aspectos
de la interpretacion en que es necesario mejorar.

1.3Exploracién de las calidades de movimiento

Trabajo en equipo. Identificar los cambios de significado en el movimiento por el uso
consciente de los componentes de los factores: tiempo, espacio, energia y flujo.
Reelaborar la frase de movimiento creada en la seccién anterior y dotarla de una
calidad particular (es decir, elegir uno de los componentes de los siguientes factores:

tiempo, espacio, energia y flujo) y repetirla ritmicamente hasta lograr fluidez en la
ejecucion.

1. Relnanse en equipos de maximo tres personas y compartan sus experiencias
en el estudio de los factores que integran el movimiento.

2. Elaboren un cuadro sindptico en el que definan cada uno de los factores y
enlisten los elementos en que se subdividen y luego ilustrenlo con dibujos o
imagenes obtenidas de revistas. Pueden utilizar el siguiente cuadro:

Tiempo Espacio Energia Flujo

Definicion

Elementos que
lo integran

3. Recuerden la frase de movimiento creada antes y reelaborenla dotandola de una

calidad particular (combinen uno de los componentes de los cuatros factores que
integran el movimiento), de acuerdo con la motivacion (situacion o historia) que
le dio origen. Repitanla ritmicamente hasta lograr fluidez en la ejecucion.
Relnanse con todo su grupo, presenten su cuadro sinoptico ilustrado vy
compartan con el resto del grupo la experiencia de reelaboracién y uso de los
factores de movimiento para dotar de calidad a los movimientos.
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Autoevaluacién i}

Da tres ejemplos de formas de expresion corporal en los que influya la cultura.

1. Expresa una idea o un sentimiento por medio de un movimiento. llustra
diversos movimientos expresivos, a través de un collage o de dibujos. Explica
tu idea.

2. Imagina una situacién y comunicala a través de una secuencia de
movimientos en la que utilices tres de las acciones basicas con distintas
calidades de movimiento.

3. Describe las acciones basicas que utilizaste y como usaste los factores:
tiempo, espacio, energia y flujo para lograr variaciones en la calidad del
movimiento.

Materiales de apoyo .

Material sugerido

Sugerencias de uso

Secuencia 1. El cuerpo

como medio de | Serie  Educacion  Artistica.
expresion y | Primer grado (Telesecundaria).
comunicacion Titulo del programa Danza de

1.1. Uso del cuerpo |Concheros
como medio de Para identificar gestos,
expresion y posiciones y
comunicacion de | Programa. El cuerpo y el|movimientos de wun

emociones, espacio. SEP, 2006. grupo de danzantes.
sentimientos e ideas | Programa. La danza y la

en diferentes | expresion corporal. SEP, 2006.

situaciones.

maestro. | Para  enriquecer la

1.2. Exploraciénde las | Libro  para el

posibilidades de Educaciéon Artistica. Primaria. | exploracion de las
movimiento del SEP, 2000. posibilidades de
cuerpo. movimiento Yy las
http://reformasecundaria.sep.go | calidades de
1.3. Exploracion de las | b.mx movimiento.
calidades de
movimiento.
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Glosario .

Calidad de movimiento: surge de una conjugacion de los factores de espacio, tiempo,
energia y flujo (por ejemplo, directo, pesado vy libre).

Disefio coreografico: trazos de piso que dibujan en el espacio escénico los danzantes
o bailarines.

Imagen del cuerpo: imagen que construimos al integrar nuestras experiencias internas
y externas sobre la forma y posicion de nuestro cuerpo.

Kinesfera: espacio que nos rodea y que podemos visualizar como una esfera que
delimita el espacio que ocupamos.

Kinético o cinético: relativo al movimiento. El sentido kinético es el que nos permite
percibir el movimiento.

Movimiento expresivo: acciones en las que dilatamos la energia corporal para
comunicar a otros nuestras ideas, nuestros estados de animo, nuestras emociones y
sentimientos.

Frase de movimiento: un grupo de acciones (flexion, extension, rotacidén, pausa
activa, etcétera, ligadas organicamente (que una surge de la otra, una permite la
realizacién de la otra) y que generan un sentido (una idea, sentimiento, emocion,
sensacion).

Parafernalia: objetos y cosas que se utilizan en una danza con fines rituales (incluye
palos, sonajas, cascabeles, tenabares, incensarios, banderas, etc.)
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Secuencia
de aprendizaje

Posibilidades expresivas del cuerpo, a partir de la
exploracion con estimulos externos

Propésito i
Crear secuencias de movimiento con apoyo de estimulos externos.

Temas ||}

2. Posibilidades expresivas del cuerpo, a partir de la exploracién con estimulos
externos

2.1 Exploracién de movimientos libres y espontaneos a partir de estimulos:
a) Sonoros
b) Tactiles
c) Visuales

Contenido i

Ahora vamos a explorar las posibilidades de expresion de nuestro cuerpo, las cuales
estan ahi, escondidas, esperando a que las desarrollemos. El movimiento expresivo
nos permite hacer visibles nuestras ideas y sentimientos para comunicarlos a los
demas. En danza, para lograr la expresion hacemos uso de las flexiones, extensiones,
rotaciones y trayectorias circulares. Imprimimos distintas calidades de movimiento al
movilizar los factores de tiempo, espacio, energia y flujo.

En ocasiones son los estimulos externos los que nos ayudan a producir un movimiento
dotado de un sentido especifico. Los sonidos, las sensaciones tactiles y las imagenes
son estimulos poderosisimos de la sensibilidad y la imaginacién. Con mucha frecuencia
los coredgrafos centran la produccion de alguna de sus obras en los estimulos que les
provocan algunas musicas o algunas imagenes, pinturas, fotografias o paisajes.
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¢Recuerdas alguna ocasién en que uno de estos estimulos te haya provocado una
emocion tan fuerte que sentiste la necesidad de compartirla con alguien? Relata

brevemente tu experiencia:

2.1 Exploracién de movimientos libres y espontaneos a partir de estimulos
sonoros

El sonido tiene importantes efectos sobre nuestro cuerpo, las vibraciones que
producen las ondas sonoras lo penetran y hacen sensible toda su superficie. La fuerza
del sonido “llega a retorcer las visceras y crispar los musculos”, y en multiples
ocasiones del impacto de las cualidades sonoras en el cuerpo emerge el movimiento
(Chatelet, cfr. Deleuze, 1989). Lo anterior sugiere que, en algin sentido, el desarrolio
de nuestra expresividad esta ligada a una intensa experimentacion con sonidos.

El mundo moderno nos ha llenado de una multiplicidad sonidos, al punto de que, por la
saturacion, hemos disminuido considerablemente nuestra capacidad de escucha y de
emocionarnos ante los estimulos sonoros. De manera que lo primero que tendremos
que hacer es recuperar la capacidad de escuchar, de enfocar nuestra atencién en los
sonidos para identificar sus matices.

Cierra los ojos y procura reconocer los sonidos que se producen en tu salén de clases.
Escucha con atencion y registra los sonidos que provienen de la calle. Ahora trata de
recordar los sonidos mas comunes de tu casa, los que escuchas cuando vas al rio, al
mar o al bosque. Recuerdas los sonidos que emiten los animales: ladridos, mugidos,
bramidos, etc. Trata de imitar alguno de esos sonidos y siguelo con movimientos de tu
cuerpo. ¢Por qué seleccionaste ese sonido? ;Qué sensaciones y emociones te
produjo? ;Qué tipo de movimientos provocd que realizaras? Narra brevemente tu
experiencia:
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¢Has pensado en que tu cuerpo es un gran instrumento sonoro? Sin duda lo primero
que llega a nuestra mente es la capacidad de los cantantes para emitir sonidos. Por
ahora, dejemos la voz y concentremos en generar sonidos con diferentes partes de
nuestro cuerpo. Piensa en los sonidos que puedes producir al poner en contacto una
parte del cuerpo con otra, utilizando acentos suaves y fuertes. ; Qué sonidos produces
cuando das palmadas con las dos manos? Experimenta modificando la fuerza del
golpe y la velocidad. Experimenta con diferentes ritmos. Busca a un compariero con el
cual puedas seguir un diadlogo de ritmos con palmadas. ¢Qué otros sonidos puedes
producir con las palmas de las manos? ;Qué tal si ahora las frotas e incrementas
paulatinamente la fuerza y la velocidad? ¢ Qué matices descubriste?

Ahora prueba con una mano y un brazo. ;Qué otros sonidos puedes producir?
Nuevamente experimenta cambiando la fuerza y la velocidad de los movimientos.
Identifica los matices. Continta la experimentacién con diferentes partes del cuerpo.

Elige una secuencia de sonidos y movimientos, dale un ritmo y repitela varias veces
hasta que logres el efecto sonoro y de movimiento deseado. Piensa en una motivacion
que le dé sentido a la secuencia. Escribela.

Algunas veces emitimos sonidos debido a la gran fuerza de alguna emocion: gritamos
de felicidad o de dolor; pero también podemos hacerlo debido a un gran esfuerzo
fisico, o como ayuda para la realizarlo, como en el caso de la respiracion. La
respiracion puede ayudar a relajar los musculos o bien podemos elevar nuestra
temperatura y ritmo cardiaco si sostenemos una respiracién continua rapida. ¢Han
observado con atencién los sonidos de la respiracion y los efectos sobre el

_movimiento?

Experimenta diferentes sonidos con tu respiracion y amplifica los movimientos que
surgen naturalmente. Recorre una escala en intensidad y velocidad, luego busca
contrastes. Piensa en alguna historia o anécdota que pueda ser narrada con los
sonidos y movimientos de la respiracion. Ejecutala.

¢ Has notado la gran cantidad de sonidos que producen los danzantes o los bailadores
de folklore con sus pies? Golpetea el piso con los pies. ¢Cuantos matices puedes
producir al modificar la intensidad o fuerza muscular del golpe? Ahora busca generar
matices al variar la velocidad y frecuencia de los golpes. Explora también contrastes de
intensidad y velocidad. Experimenta con las diferentes partes del pie: metatarso, punta
y talon.
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*Danzante de Pascola en actitud caracteristica”, en Ceremonial de Pascua entre los indigenas Mayos,
México, FONADAN, s/f.

Produce diversos sonidos golpeando con los dedos o las manos en alguna superficie
de madera. Cambia a una superficie metalica y observa qué sucede con el sonido y
con la fuerza muscular que necesitas emplear para producirlo. Continia tu
investigacion en una superficie de vidrio o bien una de plastico. Sigue explorando,. pero
ahora emplea otras partes del cuerpo, el codo, la rodilla, todo prazo. Cuar]dg varies la
velocidad y los movimientos sean mas lentos, procura ampliarios al maximo. Elige
alguna secuencia de sonidos, dales un ritmo y repitela varias veces hasta que logres el

efecto sonoro y de movimiento que deseas. Puedes utilizar una misma superficie o
alternar los sonidos de diferentes superficies. Piensa en una motivacion que le dé
sentido a la secuencia.

Observa los sonidos producidos por objetos, instrumentos de percusion o musicales.
Busca objetos de diferentes materiales (madera, plastico, vidrio, papel, aluminio,
metales, etcétera). Experimenta produciendo diferentes sonidos. Busca la relacion con
el movimiento. ;Qué tipos de movimiento te sugiere el sonido de los palos, de las
botellas, de las cucharas de metal? ;Qué cambios en la energia corporal sugiere el
cambio en intensidad de los sonidos? ;Qué matices en el movimiento sugiere el
sonido rapido de un objeto de plastico en comparacién con el de un uno de metal?
¢ Podemos producir algun tipo de ambiente si combinamos los sonidos de diferentes
objetos? Narra brevemente tus experiencias con los sonidos de objetos:

Ahora sigamos nuestra indagacion con instrumentos de percusion y musicales.
Consigue algin cascabel, sonaja, tambor o clave. También puedes fabricar tu
instrumento con material de desecho: botellas, latas, etc. Experimenta diferentes
sonidos: varia la intensidad, la duracién, la altura y el timbre. ;Qué movimientos te
sugieren los sonidos agudos, cuales los fuertes, los sostenidos, etc.? Explora una
escala de intensidades (firme, delicado, relajado y guango) y luego improvisa
movimientos siguiendo esa escala. Elabora una secuencia con los sonidos y
movimientos que mas te gustaron de en esta actividad y en la anterior. Dale un ritmo y
repitela hasta que la ejecutes con fluidez.

Busca musica tocada con sélo algin instrumento: guitarra, piano, flauta. ;Qué tipo de
movimientos te sugieren los sonidos que emiten esos instrumentos? ¢ Tienes alguna
preferencia? Elabora una sencilla secuencia de movimientos y baila al ritmo de tu
musica favorita. Narra tu experiencia.

¢Qué masica escuchas todos los dias? Escoge algunas melodias y pon atencién en
las sensaciones que te producen. Experimenta con las acciones basicas que
aprendiste en la secuencia anterior (desplazamiento, direccion, soporte, salto,
equilibrio y caida). Elabora una frase de movimiento, ejecitala varias veces y luego
busca una musica contrastante.

Forma una pequefia frase de movimiento, ligando por ejemplo una flexion, una
extension, una pausa activa (detencién del movimiento, pero con energia interna
moviéndose) y una rotacién. Elige una duracidén para cada movimiento y repitela
ritmicamente. Recuerda que los movimientos deben corresponder con las sensaciones
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que te produce la musica. Comenta la experiencia con alguno de los compafieros de tu
grupo.

Ahora, busca musica de diferentes épocas de nuestro pals, por ejemplo: la que se
escuchaba en la época del Virreinato, de la revolucion, o folklérica. Piensa en los
movimientos que te sugiere un son como el de La Negra, un vals como Dios nunca
muere, un son jarocho como la Bamba, una polka nortefia o una jarana yucateca. No
copies los pasos que alguna vez viste o aprendiste, s6lo muévete tratando de seguir el
pulso, ritmo y melodia de la musica.

Banda de Tixtla, Guerrero, Archivo personal de Alejandra Ferreiro, 1999.

Experimenta también con musica de otros paises y reflexiona ¢ Qué musica te hace
sentir mas comodo para realizar movimientos? ¢Por qué? ;Con qué calidades de
movimiento corresponde ese tipo de musica? Movimientos ligados, sostenidos,
indirectos y leves. O bien cortados, directos y firmes. Busca la combinacion de factores
de movimiento que mejor describa tus preferencias musicales y de movimiento.

Elige la muasica que mas te gusta, elabora una frase de movimiento utilizando las
acciones basicas Y repitelas hasta que logres fluidez en el movimiento. Relnete con
tus companeros y elabora un collage en el que muestren formas de movimiento
relacionadas con distintos tipos de musica.
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b) tactiles

El tacto se extiende a toda la piel, es decir, a todo nuestro cuerpo. Gracias al tacto
apreciamos las sensaciones externas como el calor, el frio las texturas de los objetos,
pero también percibimos algunas sensaciones que provienen del interior como las
tensiones de nuestros musculos, el cosquilleo de las piernas cuando se “duermen”, etc.

El tacto nos permite diferenciar las sensaciones agradables (una caricia, la brisa fresca,
una calida lluvia, etcétera) de las desagradables, las que nos pueden causar dolor
(fuego, toques eléctricos, etcétera) La sensibilidad del tacto nos permite identificar
objetos, texturas y temperaturas, aun con los ojos cerrados. Piensa en las personas
que no pueden ver (invidentes) que han desarrollado al maximo su sentido del tacto y
que pueden percibir objetos y personas con mayor precisién que nosotros, ademas
gracias a la sutileza lograda pueden “leer” en Braille. Todos podemos desarroliar un
alto nivel de agudeza en el tacto, pero es necesario sensibilizarnos.

i Y : )
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Foto de Paloma Goémez Mino y Karime Rulz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desamollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Comencemos con un juego de reconocimiento de texturas y objetos. Busca objetos y
materiales de gran variedad de texturas: pelotas de goma, de esponja, de plastico, de
metal, plastilina, corcho, papel liso, corrugado, cascardn, cartdn, pulseras de plastico,
de metal, frascos, vasos, gomas, etc. Revuelve los objetos sin mirarlos y colécate un
pariuelo en los ojos. Toca uno por uno los objetos y trata de reconocerlos y diferenciar
las texturas.
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Una vez que hayas concluido la exploracién, trata de dibujar con tus brazos, piernas o
cabeza alguno de los objetos que mayor impresion te provocd. Procura mostrar con tus
movimientos las sensaciones tactiles que percibiste. Busca una frase que resuma tu
experiencia y escribela.

Sigamos con una exploracion de las sensaciones tactiles que nos produce el cuerpo.
Reconoce las diferentes temperaturas de nuestro cuerpo, identifica las partes mas frias
y las més calientes. Trata de reconocer las texturas: nota qué areas del cuerpo son
suaves y cuales asperas. Ahora prueba con los grados de presion que podemos
ejercer sobre la piel. Percibe las areas mas sensibles y las que resisten una mayor
presion. Nota si hay areas mas blandas que las otras, las que estan tensas y las que
estan relajadas.

Ahora ejecuta movimientos en los cuales muestres las sensaciones percibidas. Por
ejemplo, una flexion con la sensacion de frio, una rotacién con que muestres el calor o
una extensién que exprese la tension. Elabora una frase de movimiento y repitela
hasta que la ejecutes con fluidez. Busca un compariero y preséntale tu frase de
movimiento, elaboren entre los dos una nueva. Traten de que en algin momento de la
secuencia tengan contacto entre si.

Prueba las sensaciones que produce el movimiento con algun objeto. Toma alguna
pelota y juega con ella. Pasala de una mano a la otra, sube la pelota con los brazos
extendidos hasta que quede exactamente encima de la cabeza, flexiona los brazos y
apoya la pelota sobre tu cabeza. Deslizala por el frente de tu cuerpo hasta apoyarla en
el suelo. Explora con otro recorrido por el cuerpo, busca diferentes tipos de contacto de
la pelota con tu cuerpo. Busca una pareja y juega espontadneamente con la pelota;
procuren mantener ambos el contacto con la pelota, pero sigan recorriendo zonas no

exploradas del cuerpo.
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Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desarrollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didacticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.

Prosigue la exploracion, pero ahora con aros de hula hula. Comienza jugando de
manera tradicional con el hula hula: haciéndolo girar alrededor de la cintura. Continta
explorando con movimientos en el cuello, el tobillo, las rodillas, un brazo, etcétera.
Luego busca otras formas de usar el hula hula, pero manteniendo siempre el contacto
con alguna parte del cuerpo.

Contintia explorando diferentes sensaciones tactiles, pero ahora con telas. Busca telas
de diferentes texturas y pesos; puedes comenzar con alguna muy ligera como el tul o
la gasa. Explora primero usandola para cubrirte el cuerpo; encuentra diferentes formas
de usarla: como capa, como mantilla, como falda, como chal, como escondite, como
refugio, etc. Luego, has flexiones y extensiones doblandola y extendiéndola. Haz giros
elevandola y bajandola. Desplazate por todo el salén trazando diferentes caminos,
(recto, curvo, circular, sin rumbo) haciéndola volar o arrastrandola. Cambia de soportes
utilizandola de apoyo. Salta extendiéndola o haciéndola girar. ;De cuéntas maneras
mas la puedes utilizar? Sigue la experimentacién con una tela un poco mas gruesa.
¢ Qué diferencias percibes? ;Qué variaciones requieren tus movimientos para usarla?
Crea una frase de movimiento con la primera tela, y luego repitela con la segunda.
¢ Qué adaptaciones necesitaste hacer en tus movimientos? Inventa una historia en la
que la protagonista sea la tela. Escribela y luego ejecutala.
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Elabora aros de diferentes tamafios con pedazos de manguera. Explora movimientos
libres en los brazos, los pies, la cabeza. Colocalos en el piso y traza con ellos
diferentes caminos. Camina a través de ellos de puntitas o bien saltando con los dos
pies, de un pie al otro, con el mismo pie, de dos pies a uno o bien de uno a dos pies.
Retnete con algunos compaiieros y formen un puente, colocando los aros en forma
vertical. Desplazate a través del puente, gateando, arrastrandote, en cunclillas, pero
flexionando al maximo el torso. Toma un aro y lanzalo haciéndolo girar por el piso;
cuando el aro regrese salta encima de él. Pide a uno de tus compairieros que apoye el
aro en el piso en forma vertical y crizalo haciendo alguna marometa. (En estos
movimientos debes tener cuidado y si es posible tener un colchon para protegerte de
algun golpe). Elabora una secuencia de movimiento expresivo con los aros. Escribela
o dibdjala y luego ejectitala. '

Experimenta con un paliacate. Usalo como pafiuelo, como adorno para tu cabeza
(busca .diferentes formas de ponerlo en tu cabeza o bien para amarrar el cabello)
como cinturén, como pulsera, como toalla, para guardar objetos, como bandera etc'
Toma dos paliacates y realiza movimientos circulares con tus mur';ecas con tus cc’>dos'
con todo el brazo. Traza diferentes disefios en el aire (explora' en diferentes
dlregcpnes y niveles, con formas definidas, con trazos aleatorios etc.), coordina los
movimientos de uno y otro brazos: de modo simétrico o asimétrico 'siml'JI'téneamente (o]
alternadps. Coordinalos con desplazamientos (rectos, curvos ciré:ulares sin rumbo)
en parejas. Inventa un lenguaje de sefiales con movimientos del paliacaté compértelo’
con uno de tus compaferos y entablen un pequerio dialogo. ’

¢Has jugado alguna vez a los resortes? Experimenta flexiones, extensiones y giros con
e!los_. Traza caminos o crea un laberinto. Cambia de soportes haciendo diferentes
disefios con los resortes. Retnete con algun compariero y experimenten movimientos
con los resortes extendidos, evitando que se enreden. Busca otro compariero y juega
al resorte (dos miembros del equipo, frente a frente se colocan el resorte previamente
amarrado, a la altura de las rodillas, para que el otro compafiero pueda saltar y hacer
suertes). Si no saben jugar, consulten a su profesor o a otro compainiero.

Con. un equipp de dos comparfieros experimenta con cuerdas: ténsenlas (con
movimientos primero lentos y luego rapidos), enrollenlas y estirenlas (cambiando de
velocidad), deslicenlas (haciendo curvas en el piso o en el aire, con movimientos
lentos o rapidos, firmes, delicados, relajados o guangos), latiguéenlas (con
movimientos lentos y firmes, rapidos y firmes). Extiéndanla en el piso y caminen sobre
ellas manteniendo el equilibrio. Utilicenlas como marca para medir sus saltos. Piensen
en alguna imagen al realizar los movimientos: un latigo que se convierte en serpiente,
la cuerda de un vaquero que hace suertes al aire con ella, la cuerda de una cafia de
pescar, las cuerdas de los marineros, las cuerdas con las que se tejen las redes para
pescar. ¢Qué otras imagenes puedes inventar? Busquen un compafiero y cada uno
jale de un extremo de la cuerda, procuren lograr un equilibrio estatico; inviten a otros
compafieros a unirse al juego. Ahora cambien de objeto y en lugar de una cuerda
utilicen un estambre para tejer suéteres. ;Qué diferencias experimentan en el uso de

la energia, el tiempo y la direccion? ¢Qué experiencias son mas faciles de realizar,
cudles mas dificiles? Imaginen que su cuerpo se ha convertido en una cuerda, realicen
con él las suertes que exploraron con las cuerdas y luego con las calidades
experimentadas con el hilo. Elaboren una frase de movimiento en la que contrasten los
movimientos que exploraron con los resortes y luego con la cuerda y el estambre.
Repitanla hasta que la ejecuten con fluidez.

¢ Qué podemos hacer con cajas de carton? Apilarlas como si fueran cubos, formarlas
en filas por tamafios, guardar una adentro de otra, construir un refugio, un tunel, una
casa, etcétera. Convertirlas en vehiculos (canoas, coches, patines, deslizadores), en
animales (tortugas, caracoles, gusanos, etcétera). Usarlas como mascaras, como
disfraz, como instrumento musical. Emplearlas para elaborar objetos: cubos, paletas,
sonajas, un robot, una mufeca, etcétera.

Busca palos de diferentes tamarios. Utilizalos como extensién de tus brazos para
sefialar un objeto que estd muy alto (experimenta en varias direcciones —adelante,
atras, lado derecho, lado izquierdo, y niveles —alto, medio y bajo), para hacer caer una
pelota que estd en una repisa alta, como palo de golf para aventar una pelota
pequefia, como bat de béisbol, como barra de pesas, como baston, como muleta, para
realizar acrobacias en el aire (aviéntalo y cachalo, hazlo girar). Busca un compaiiero y
utilizalo para simular una pelea con machetes. Témenlo cada uno de un extremo y
avancen en camino recto subiendo y bajando los brazos. Relnanse con otros
compafieros, formen filas en parejas frente a frente y tomen ambos palos con las dos
manos. La primera pareja se coloca de frente al grupo y pasa por debajo de los palos
que el resto del grupo mantiene arriba. Al llegar al principio de la fila cada pareja pasa
por el puente. Al llegar la primera pareja vuelve a pasar por debajo, pero
inmediatamente sube sus brazos con los palos sujetados, para que la siguiente pase
por debajo y hagan una cadena que sube y baja. Elaboren una frase de movimiento
con las ideas exploradas, repitanla hasta lograr fluidez y luego ejecutenla.

Forma un equipo de cuatro con tus compafieros. Busquen ahora sombreros, gorras o
cachuchas de diferentes materiales y formas. ;De cuantas maneras pueden usarlos?
¢ Qué movimientos de brazos pueden hacer con ellos? Coloquen varios sombreros en
el suelo sin ningun disefio y desplacense (caminando, gateando, de puntitas, saltando,
girando, etcétera) entre ellos y rodéenlos; formen hileras y circulos y caminen entre
ellos, acérquense y aléjense, lleguen a uno y recdjanio, exploren formas de colocarlo
en diferentes partes del cuerpo y déjenlo nuevamente en el suelo. Sigan
desplazandose y tomen otro; en cada ocasién, busquen otras formas de usarlos con
las diferentes partes del cuerpo. Inventen una historia en el que el protagonista sea el

sombrero.
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Escribela o dibujala.

Relata brevemente tus experiencias en la experimentacion de las sensaciones tactiles:

c) Visuales

Las imagenes tienen un gran poder para detonar emociones y sentimientos. Ante ellas
se puede llorar, reir, sentir miedo, gozo, rechazo; y debido a ello, besarlas, romperlas,
adorarlas, sorprenderse, sobrecogerse o quedar paralizado.

Mas que en cualquier otro momento histérico, la época moderna nos ha sometido a un
bombardeo de imagenes, sobre todo en las ciudades: propaganda, publicidad,
informaciones, sefiales de trafico, paneles luminosos, fachadas de los grandes centros
comerciales, carteles, etcétera.

52

Foto: Christa Cowrie, “Soledad”, en La vida de la escena: la escena de la vida. Obra
fotogréfica, México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.

No obstante, este mayor contacto con las imégenes.no significa que seamos més
sensibles a su fuerza estética. Tal vez, por el contrario, h_a provocado .|nd1ferencua o]
aburrimiento. De ahi la importancia de recuperar Ia_c'apamdad'de emaocionarnos ante
las imagenes, pero sobre todo la capacidad de percibir los matices y detalles que nos

ofrecen.

Pensemos en las fotografias de nuestra familia, la cantidaq d.e recuerdos que nos traen
a la mente, seguramente, de mdltiples emocipnes' y sent[mlentos. Busca.una foto <_je
familia que te recuerde un momento muy sigmﬂcatlvq. Reunete_ en un equipo pequefio
con tus compafieros, elijan una fotografia y denle vida a partir de una secuencia de

movimientos.
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Busca alguna fotografia tuya reciente. Describela sefialando la energia (firme, delicada,
relajada, guanga) que observas, de manera general, en tu cuerpo, luego en alguna
parte o partes del cuerpo que te llamen la atencion por la posicion que tienes en la foto.
Observa detenidamente los gestos de tu cara. Nota el estado de animo que refleja,
¢corresponde con el recuerdo que tienes de la situacion en que te la tomaron? ;,Qué te
gusta de la fotografia? ¢ Qué te disgusta?

Busca en revistas imagenes que te provoquen alguna emoci6n. Elabora un collage con
esas imagenes, narra brevemente las razones por las que escogiste esas imagenes y
el por qué las relacionaste de ese modo en el collage. Crea un disefio corporal en el
que pongas en movimiento el collage creado.

Busca iméagenes de tus animales favoritos, selecciona aquellas que te sugieran algun
movimiento. Analiza la energia que cada animal muestra en la fotografia y crea un
movimiento o disefio corporal con el cual muestres la situacion en que se encuentra.
Inventa una historia en la que puedas desarrollar la idea que te sugiere la fotografia del
animal. Escribela y luego ejecttala:
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También las imagenes la pintura, son poderosos estimulos de emociones y
sentimientos. Es frecuente que bailarines y actores se inspiren en ellas para crear
obras teatrales o dancisticas. Josefina Lavalle, destacada coredgrafa mexicana,
iniciadora del Movimiento de Danza Moderna Mexicana, ha creado algunas de sus
obras utilizando cuadros o murales. En Suerfio de una tarde de domingo en la Alameda,
obra montada para la Compaiiia Nacional de Danza, recreé el mural de Diego Rivera
que lleva ese nombre.

Dibujo: Angel Velasquez, “Pierrot, la luna y los payasos®, 2007.

En libros de la biblioteca o en la pagina de Internet http://www.arts-history.mx/ busca
algunas pinturas que te sugieran disefios corporales o movimientos. O bien que
propongan un ambiente o historia para desarrollar. Nosotros te recomendamos revises

las siguientes:

+ De Diego Rivera: El vendedor de flores, Vendedora de pinole, Mujeres
peinandose, Fiesta tehuana, La molendera, Desnudo con alcatraces.
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* De David Alfaro Siqueiros: Nuestra imagen actual.

* De Frida Kahlo,Las dos Fridas.

* De José Clemente Orozco; El hombre de fuego, Prometheus.

* De Remedios Varo: El flautista, Locomocién capilar, Vuelo méagico.
* De Picasso: El Guernica, Las sefioritas de Avifion, El arlequin.

* De Leonora Carrington, Reflexiones sobre el oraculo.

* De Vincent Van Gogh, Mi cuarto en Arles.

Estas son sélo sugerencias, pero puedes escoger otras pinturas y otros pintores.
Selecciona una imagen. Analizala: los personajes, el ambiente, el vestuario, los
peinados, los objetos, etc. Escribe las ideas que te sugiere. Piensa en los conceptos de
movimiento (flexion, extension, rotacién, desplazamiento, direccion, cambio de soporte,
salto, equilibrio y caida) con los cuales puedas “traducir’ a movimiento tus ideas.
Elabora las frases de movimiento necesarias para expresar tus ideas y recreen la

pintura seleccionada en una representacién dancistica. Al finalizar comenten la
experiencia.

Actividades
sugeridas

* Trabajo en eqipo. Comparte opinies
y elaborar frases de movimiento.
Entrevista a otros compaiieros.

2.1 Exploracion de movimientos libres y
espontaneos a partir de estimulos sonoros

2.2 Exploracion de movimientos libres y
espontaneos a partir de estimulos tactiles
y visuales.

* Haz una presentacién ante el grupo.

* Realiza entrevistas a tus compafieros.
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Desarrollo de las actividades sugeridas:

2.1 Uso de estimulos sonoros en la exploracién de movimientos libres y
espontaneos

Trabajo en equipo. Compartir hallazgos y elaborar frases de movimiento.
Entrevista a otros compaiieros. Presentacion de resultados.

1.

2.

Rednanse en equipos de maximo cinco integrantes y compartan sus hallazgos
en las exploraciones con sonidos y algunas de las experiencias o historias.
Enlisten los objetos utilizados en la exploracién y resuman en una frase la
experiencia vivida. Comenten cual fue la exploracién que mas disfrutaron y por
qué.

. Elifan una de las exploraciones en que encuentren coincidencias, seleccionen la

motivacion y elaboren una frase de movimiento, en la que combinen algin
movimiento de todos los integrantes. Acomparien la secuencia con los sonidos
que la originaron y repitanla hasta que la ejecuten con fluidez.

Presenten la frase ante el resto del grupo y escuchen los comentarios del grupo
para mejorar su creacion e interpretacion.

. Regresen a los equipos y elaboren un guién de entrevista que les permita

comparar la opinién de sus comparfieros sobre los sentimientos que les provoca
la masica folklérica de nuestro pais, cual es la mas popular y por qué, en
comparacién con la musica extranjera de moda, cuestionen las razones de sus
preferencias.

Elijan a un miembro de cada uno de los equipos que se han conformado y
apliquenle la entrevista.

. Transcriban las respuestas, analicenlas, elaboren las conclusiones,

transcribanla a carteles y coméntenlas en plenaria con el resto de los equipos.
Evallien los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

2.2 Uso de estimulos tactiles en la exploracién de movimientos libres y
espontaneos

Trabajo en equipo: Compartir hallazgos y elaborar frases de movimiento.
Presentarla ante el grupo.

1.

2.

3.

Rednanse en equipos de maximo cinco integrantes y compartan sus opiniones
en las exploraciones con estimulos tactiles y algunas de las experiencias o
historias.

Elaboren una lista de los estimulos tactiles utilizados y en una frase resuman la
experiencia vivida. Comenten cual fue la exploracién.

Elaboren un mural con las historias o dibujos de las experiencias vividas.
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4.

5.

6.

Elijan una frase de movimiento de cada una de las exploracic_mes, reelabodrenla
incorporando algun movimiento de las frase§ Qe otros compafieros y propongan
algun disefio espacial. Busquen alguna musica o sonido que la acompafe y
repitania hasta que la ejecuten con fluidez. _

Presenten la frase ante el resto del grupo y escuchen los comentarios del grupo
para mejorar su creacion e interpretacion. '

Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

23 Uso de estimulos visuales en la exploracién de movimientos libres y
espontaneos

Trabajo en equipo: Compartir experiencias y elaborar frases de movimiento.
Entrevista a otros compaiieros. Presentacion de resultados.

1.

2.
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Reunanse en equipos de maximo cinco integrantes y compartan sus hallazgos
experiencias y recuerdos con las fotografias.

Elaboren un collage de las fotografias de los miembros del equipo y desarrollen
una historia grupal. A partir de esta historia, elaboren una frase de movimiento,
en la que incorporen movimientos caracteristicos de cada uno de los miembros
del equipo y repitanla hasta que logren fluidez en la ejecucion.

. Presenten la frase ante el resto del grupo y escuchen los comentarios del grupo

para mejorar su creacion e interpretacion.

Regresen a los equipos y disefien un guién de entrevista en el que averiglien los
pintores y las obras que eligieron sus companieros para elaborar su frase de
movimiento y las razones de esa eleccion.

Elijan a un miembro de cada uno de los equipos que se han conformado y
apliquenle la entrevista.

Transcriban  las respuestas, analicenlas, elaboren las conclusiones,
transcribanla a carteles y coméntenlas en plenaria con el resto de los equipos.
llustren la exposicién con las imagenes de las obras utilizadas.

Evallen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

Autoevaluacion i

1. Elige una imagen o pintura que sea de tu agrado. En equipo, _elabora una
secuencia de movimiento en la que expreses las ideas y emociones que te
produce la imagen elegida. Incluye elementos sonoros o musicales y el juego
con objetos de tu entorno.

2. Reunete con tu equipo y valoren la experiencia. Discutan si lograron expresar

lo que planearon; si la secuencia de movimientos, los sonidos o musica
elegida y los objetos usados fueron adecuados a su propdsito. Elaboren un
breve escrito con sus conclusiones.
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Temas

Secuencia 2
Posibilidades expresivas
del cuerpo, a partir de la
exploracién con
estimulos externos.

2.1 Exploracién de
movimientos libres y
espontaneos a partir
de estimulos

SONOros.

2.2 Exploracion de
movimientos libres y
espontaneos a partir
de estimulos tactiles.

2.3 Exploracion de
movimientos libres y
espontaneos a partir
de estimulos
visuales.

Materiales de apoyo |||}

Material sugerido

http://www.lablaa.org/blaavirtual/ni

nos/cantar/21.pdf

Videos de la Serie Danza vy
expresion corporal, SEP, 1993

http://www.diegorivera.com/qgallery
lindex.php
http://www2.informatik.hu-

berlin.de/~navarro/arte/galeria1.ht
mi
http://www.conaculta.gob.mx/mam
/mam.swf

Libro para el maestro. Educacién
Artistica. Primaria. SEP, 2000.

http://reformasecundaria.sep.qob.
mx

Sugerencias de uso

Juegos y rondas para
explorar con estimulos
SONoros.

Ideas para la
exploracion de
movimientos con
estimulos sonoros,
tactiles y visuales.

Elegir diversas
imagenes y pinturas,
para crear secuencias
de movimientos.
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Glosario j

Acento:

Incremento sUbito de la energia. Puede ser fuerte si se utiliza el maximo de
energia o bien suave, si se utiliza un grado de energia menor.

Coredgrafo: Artista dedicado a la creacién de obras dancisticas.

Intensidad: Fuerza muscular que aplicamos en algin movimiento.

Imagen: Es una representacion del mundo visible. Como es una representacion, no

Sonido:

Tacto:

coincide exactamente con la realidad, es la interpretacion que alguien hace
para comunicarla a los ofros. Los artistas visuales y plasticos producen
imagenes en las que no sélo muestran trozos de la realidad, sino que también
expresan las ideas y sentimientos que dichos fragmentos de la realidad les
producen. Por ello, no debemos creer que las imagenes nos muestran la
realidad “tal cual es”. También nosotros podemos crear imagenes que
representen alguna escena de nuestra realidad y expresar, a través de ellas, lo
que pensamos Yy sentimos.

Los sonidos musicales se producen debido a las vibraciones regulares del
aire, y podemos escucharlos cuando la parte interna del oido vibra, a su vez.
Lo que percibimos como ruido, en contraparte, es producido por una vibracion
irregular (Sadye y Latham, 1994)

El tacto es el sentido menos especializado, pero tal vez el de mayor
extension. El tacto no sélo incluye las manos, sino que se extiende a toda la
piel, es decir, a todo nuestro cuerpo. Las sensaciones tactiles son captadas
por medio de receptores, denominados corplsculos, que envian la sefial al
cerebro a través de fibras nerviosas. Los receptores se encuentran en la capa
mas externa de la piel o epidermis y estan distribuidos a lo largo de toda
nuestra piel en forma variable, de ahi que existan zonas con alto grado de
sensibilidad tactil y otras de menor grado, debido al nimero de receptores que
tengan (http://es.wikipedia.org/wiki/Tacto).
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Secuencia
de aprendizaje

El cuerpo y su relacion con la cultura

Propésito.

Reflexionar en torno del cuerpo y su relacién con la cultura.

Tems [l

3. El cuerpo y la cultura

3.1 |Interpretacion grupal de los sentimientos y pensamientos expresados
corporalmente

3.2 Reconocimiento de la imagen corporal

3.3 Expresidn del cuerpo y cultura

Contenidj

Los humanos somos seres que vivimos en grupos o en comunidades. Desde que
nacemos estamos en contacto con otros humanos de quienes aprendemos
practicamente todas las actividades. Pero cada grupo humano ha encontrado formas
diversas de realizar esas actividades, que los diferencian del resto de los grupos. Estas
formas de hacer expresan los valores de la comunidad, y constituyen practicas que se
norman y transmiten de generacién en generacion. Asi descubrimos que las
actividades que realizamos todos los humanos tienen significados particulares en cada
cultura.

Lo anterior nos permite entender por qué existen grandes diferencias en ciertos
comportamientos que podriamos considerar “instintivos”, pues aseguran nuestra
supervivencia, pero que cada grupo humano realiza de forma diferente. De ahi que
nuestras formas de interaccion social (las relaciones que establecemos con los demas
miembros de nuestra comunidad) y las expresiones corporales que usamos sean
diferentes en cada cultura. ¢ Reconoces algunas diferencias entre los comportamientos
de los mexicanos Yy, por ejemplo, de los chinos? Enlistalas.
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Busca en revistas, periédicos o videos alguna pelicula de bailes o danzas de otros
paises. Identifica aquellos movimientos en los que observas diferencias importantes
con los que has observado en las danzas o bailes de nuestro pals. Describe los
movimientos que méas te llamen la atencion por su diferencia con los que te son
familiares.

3.1 Interpretaciéon grupal de los sentimientos y pensamientos expresados
corporalmente

Hasta ahora hemos realizado actividades para ampliar nuestras capacidades
perceptivas, a la vez que nos sensibilizamos acerca de las posibilidades de
movimiento de nuestro cuerpo, ademas realizamos en diferentes momentos sencillas
frases de movimiento, comentamos los trabajos realizados y valoramos sus resultados.

Reunete en equipo y discute con tus comparieros, qué criterios permiten definir si una
frase de movimiento logra comunicar los pensamientos, sentimientos o emociones del
creador, mas alla de los gustos personales. Algunos de los puntos que podrian
considerar son:

¢ Eleccion de las acciones que mejor traducen la idea,

» Uso adecuado de las calidades de movimiento (energia, tiempo, espacio y flujo),

e Claridad en la intencion corporal (realizacion de los movimientos sin dudas, ni
titubeos), direcciéon de la mirada,

» Uso oportuno de gestos que apoyan la interpretacién del movimiento.

Enlisten estos criterios y pidan a algtn voluntario que recree alguna de las frases que
ya han elaborado. Discutan sobre las coincidencias y diferencias en las observaciones.

Ya tenemos cierta experiencia en la observacion y descripcién de los gestos,
posiciones y movimientos de las personas que nos rodean. Consigue entre tus
familiares, amigos o en Internet, una pelicula de una fiesta familiar: una boda o unos
quince afos (en caso de que no localicen alguna, piensa en la ditima fiesta a la que
fuiste y trata de recordar los detalles, compleméntalos con una entrevista a alguno de
los asistentes). Relinete en equipo con otros comparieros, vean la pelicula y luego
hagan una lista de aquellos gestos, posiciones y movimientos en los que observaron
expresiones de sentimientos y emociones. Detallen las caracteristicas del uso de la
energia, del tiempo, del espacio y del flujo de aquellos movimientos en los que
encontraron mayor claridad:
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El baile del torito, Tixtla, Guerrero, Archivo personal de Alejandra Ferreiro, 1999.

Busca en revistas imagenes de personas o animales cuyos gestos o posiciones
muestren de forma de expresion de algin pensamiento, emocién o sentimiento.
Elabora un collage con las imagenes. Inventa alguna historia y elabora una frase de
movimiento en la que relaciones algunos de estos gestos y posiciones, y muestres los
sentimientos identificados. Escribelos:
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Busca en la videoteca de la escuela, en Internet, con tu maestro o con algun amigo,
alguna pelicula de una funcién de danza clésiqa, contemporanea, folklérlga, ﬂtgrmenlcos,
jazz, etc. Investiga sobre la tematica o motivaciones de la obra. Trata qe identi |c§cjr o

gestos, posiciones y movimientos que mqestran con mayor c!arldgd las'bl elas
expresadas en la obra. Procede como lo hiciste en el partido Qe futbpl. de§cr| e las
acciones basicas y sus caracteristicas de energia, tlempp, espacio y flujo. Regnetehcog
un compafiero y compara tus descripciones con las de él. ;Encuentras coincidencias

¢Discrepancias? Describelas. ¢Lograron acuerdos, o mantuvieron las perspectivas
individuales?:

Dibujo Angel Velasquez, “Pierrot, la luna y los payasos”, 2007
Piensa ahora en des

(flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos
saltos, equilibrio y caida). De

movimiento: energia, tiempo
por ejemplo, los aficionados
al nivel alto los dos brazos,
aplauden, etc. Piensa en un
gestos, posiciones y movi
movimientos con fluidez.

: , direcciones, cambios de soporte,
scribe la forma en que utilizan cada uno de los factores de

, espacio y flujo. Identifica el movimiento con la emocién:
muestran alegria o enojo, cuando extienden en direccion
otros acompafian estos movimientos con un salto, otros
a secuencia de movimiento en la muestres los principales
mientos que identificaste. Repitela hasta que realices los

Ahora busca algiin video de otro partido de fatbol en el que no juegue la selecciép, o
bien observa un partido de algin equipo local o de tu cuadra 0 comunidad. Identlﬁca
los movimientos expresivos y describelos. Compara tus descripciones con Iq anterlpr.
Encuentra semejanzas y diferencias. ;Qué relacion encuentras entre las dluferenmas
observadas y las caracteristicas culturales (piensa expregiones de.los mexicanos e.n
otros momentos de euforia, por ejemplo, en las fiestas patrias)? Escribe tus hallazgos:

Foto: Christa Cowrie, “Camaval Tzotzil", en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.
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3.2 Reconocimiento de la imagen corporal

¢ Has pensado en la imagen que tienes de ti mismo?, sen lo que te gusta y no te gusta
de tu cuerpo? La imagen que tenemos de nosotros mismos va cambiando a lo largo de
nuestra vida debido, por un lado, a las experiencias con el propio cuerpo y, por qtr'o, a
la importancia que le damos a las opiniones de los otros. ¢ |dentificas alguna ac‘:t.lwdad
fisica o juego en el que eras torpe cuando nifio, pero que ahora realizas con facilidad?,
¢cual es la razon de este cambio?. O bien, por el contrario, alguna actividad que de
nifio se te facilitaba, pero que ahora realizas con dificultad ;Sabes por qué te cuesta
trabajo ahora? Narra estas experiencias e ilustralas con una fotografia o dibujo:

Ahora piensa en alguna experiencia en la que te hayas sentido muy halagado por los
comentarios que alguien querido realizo sobre tu aspecto corporal. ¢ Puedes reconocer
qué gestos, posiciones y movimientos de tu cuerpo le fueron agradables? Describelos:
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Dibujo Angel Veldsquez, “La familia de los dinamicos”, 2007

Piensas que estas acciones siguen siendo un atributo tuyo. ;Las has perfeccionado?
q . I . “ .

¢En qué acciones observas mejoria, cuales han permanecido igual y cudles otras has

descuidado?

Ahora piensa en las actividades que realizas cotidianamente. ; Sabes cémo te mueves
en cada una de ellas? Escoge alguna en la que te sientas mas comodo o seas mas
habil y describe las acciones que realizas, la energia con que lo haces (en relacién con
la fuerza y con el peso), el tiempo, el espacio y el flujo.

¢Crees que puedes mejorarlas? Analiza cada una de las acciones que involucra la
actividad. Por ejemplo, tender la cama involucra flexiones y extensiones, que yo hago
de modo fuerte, indirecto, rapido v libre, cuando sacudo la sabana para estirarla en el
aire y luego cambio a un movimiento leve, directo, sostenido y libre, cuando la dejo
caer sobre la cama.
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Explora cambios en el uso de la energia, luego el tiempo, el flujo. Cambia primero en
uno sélo de los factores, pero explorando matices, no cambies al opuesto. Por ejemplo,
a una flexion sostenida aumenta la velocidad y realizala menos sostenida. Observa qué
sucede: nota si la realizas con més facilidad. Ahora explora el cambio en otl_'o factor, y
continla hasta que hayas explorado los cuatro. Comenta tu experiencia con un
compaiiero.

Retnete con algtin compaiiero y elijan a un conductor de algan programa de television,
o bien de un noticiario. Describan los gestos, posiciones y movimientos mas comunes.
Discutan si éstos reflejan la personalidad del conductor, o bien piensen qué tanto los
periodistas o conductores de programas de television modifican su imagen corporal
cotidiana cuando se presentan en publico.

Encuentra diferencias en el comportamiento que tienes cuando estds con tus
familiares, con tus compafieros, con tus amigos o con personas desconocidas. ¢ Qué
imagen de ti proyectas con cada uno? ;Crees que coincide con la imagerj que otros
captan de ti? ¢ Por qué? Discutelo con tus comparieros, en un equipo pequeno.

i i i i j fina, Desarrollo de la creatividad
Foto de Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina,
por medio del movimiento y la Janza. Pagquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limén,
Biblioteca Digital, 2006.
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Ahora piensa en situaciones en las que nos comunicamos con otras personas sin
palabras, usando sélo el cuerpo, esto es, empleando algunos movimientos que los
demas reconocen. Describe brevemente una situacién y los movimientos del cuerpo
que realizas. Comenta tu descripcién con un compaiiero.

En ocasiones nuestros gestos, posiciones y movimientos nos traicionan y comunican a
otros alguin sentimiento o emocién que tenemos guardado. Cuando esto ocurre surgen
situaciones que pueden ser desastrosas o por el contrario muy divertidas. Narra alguna
experiencia al respecto, rednete con tres comparieros y comenten sus escritos. ¢ A qué
creen que se debid el malentendido?:

¢Has jugado alguna vez a identificar peliculas con mimica? Retnete con otros 3
compaiieros. Hagan una lista de al menos 4 peliculas que todos hayan visto. Dividanse
en dos equipos, cada uno elija una pelicula al azar y sin que los demas se enteren.
Empiecen el juego tratando de que sin palabras, s6lo con movimientos, el otro miembro
de su equipo adivine de qué pelicula se trata. Al concluir la actividad, reflexionen sobre
los movimientos que cada uno escogid y sobre su efectividad para comunicarse.
Narren su experiencia.

A veces, en algunas situaciones deseamos o intentamos cambiar nuestra imagen
corporal. Actualmente estdn de moda los tatuajes y muchas personas gustan de
transformar el aspecto de alguna parte de su cuerpo con un tatuaje. También algunos
grupos de jovenes tienen tatuajes que los identifican como miembros del grupo.
¢Conoces alguna persona, amigo o compariero que tenga un tatuaje? Hazle una breve
entrevista para saber por qué se hizo el tatuaje y como escogié la imagen. Escribe un
breve reporte y dibuja el tatuaje:
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La forma de vestirnos puede modificar nuestra imagen corporal. A finales de la década
de los 60 surgié un movimiento de jovenes que protestaron por las formas de vida de la
época moderna y por las guerras a las que condujo. Aunque muchos de los jovenes de
esa época no pertenecian a este movimiento asimilaron la forma de vestirse “hippie
que, entre otros, incluia la ropa psicodélica. En los setenta existié otro movimiento de
jovenes denominado “punk”, que también propuso formas de vestir, pero sobre toqo
formas caracteristicas de peinarse y usar el cabello, algunas de las cuale§ aun
persisten. Las principales modificaciones de la imagen corporal de estos movimientos
expresan actitudes, ideas y sentimientos, como agresividad, enojo o rebeldia. ¢ En ?U
colonia o comunidad existe algin grupo de jovenes que tenga formas de vestir,
peinarse o de moverse caracteristicos? Describelos. Discute con tus compgﬁeros los
significados que ustedes creen que tiene la vestimenta, peinado y movimientos del
grupo de jovenes elegido.

Elabora una frase de movimiento en la que muestres los principales movimientos,
gestos y posiciones de los grupos de jévenes que describiste.

Reunete con tus compafieros en un equipo de cuatro. Con los materiales que tengan a
la mano, elaboren una representacion de los alumnos de su grupo qe telesecundaria
que muestre alguna caracteristica compartida. Muestren sus producciones al grupo en
su totalidad.
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3.3 Expresi6n del cuerpo y cultura

Un antropélogo francés descubrié que las culturas se diferencian unas de otras por sus
habitos de movimiento. Segun él, el cuerpo es “el primer y mas natural objeto técnico”.
Pensaba que cada cultura hace un uso peculiar y tradicional de ese instrumento
técnico, por lo que creé el término de “técnica del cuerpo” para referirse a aquellos
“actos tradicionales y eficaces’, que son transmitidos culturaimente, con frecuencia por
imitacién, es decir, cuerpo a cuerpo, e identifican a la vez que diferencian a los grupos
sociales (Mauss, 1979). Estas técnicas del cuerpo son muiltiples e incluyen formas de
comer, dormir, jugar, caminar, beber, hacer deporte, etcétera, pero ademas se
transforman continuamente, en la medida en que Ias sociedades lo hacen.

Foto: Christa Cowrie, “La siembra”, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.

Esta idea nos permite pensar en nuestros propios habitos corporales, todos
relacionados con el grupo cultural al que pertenecemos. Hasta nuestros habitos mas
comunes, de los que ni siquiera nos damos cuenta, los hemos aprendido de nuestros
padres, abuelos o tios. Por tanto, si los observamos con cuidado descubriremos que
nos movemos de forma muy parecida. ;Has pensado en que para comer nuestros
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tradicionales tacos, los mexicanos hemos desarrollado una técnica peculiar? ¢ Puedes
describirla?

Para comer distintos alimentos usamos diferentes técnicas de las que apenas nos
damos cuenta. En ocasiones usamos cubiertos, en otras no. Los platos a veces son
sustituidos por servilletas o trozos de papel estraza. No comemos del mismo modo si
estamos sentados a la mesa que si estamos de pie. Reunete con tus comparieros en
un equipo pequefio. Imaginen una situacion social que incluya una comida (un bautizo,
la merienda de todos los dias, un dia de campo, una elotiza, etcétera). Elaboren una
secuencia de movimientos para comunicar sin palabras en qué consiste la situacion
cudles son los alimentos que estan comiendo. Muestren su escena al grupo en su
conjunto. ¢ Lograron adivinar?

Pensemos en las diferencias culturales en el comer. ;Conoces la forma de comer de
los chinos, de los hindles, de los africanos, de los arabes? ;Sabias que en muchos
lugares se acostumbra comer en circulo y sentado en cuclillas? Investiga la forma de
sentarse, de tomar los cubiertos (en caso de que los usen), la disposicion y forma de
los platos, la comida de alguno de estos grupos culturales y describelas. Luego elabora

una pequefia secuencia de movimiento en la que muestres las caracteristicas de
alguno de los grupos que investigaste.

Foto: Christa Cowrie, “La oracién de maiz”, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.
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Ahora pensemos en las diferencias en los habitos para dormir. ;Conoces las
diferentes formas de dormir que existen en nuestro pais? En algunas regiones se
duerme sobre petates, en otras se usan hamacas o camas de madera, hay quienes lo
hacen simplemente sobre la paja o el suelo. {Has observado como duermen tus
padres y hermanos? ¢ Tus primos? ¢ Saber como duermes ti mismo? Nota si en estas
formas de dormir hay algunos aspectos comunes o patrones. Describelos. Relnete en
equipo y comparen sus escritos.

Elige alguna otra técnica corporal que consideres caracteristica de tu familia o
comunidad. Describe los movimientos caracteristicos. Hazlo enfatizando en los grados
de energia que utilizan (firme, delicado, relajado, guango, o bien, muy leve, leve,
pesado y muy pesado). Observa si realizan algin movimiento acentuado o enfatizado.
Observa los usos del espacio (directo o indirecto), del tiempo (sostenido o subito), y del
flujo (libre o contenido). Registra en un cuadro tus observaciones y coméntalas con un
compafiero.

Hay otros movimientos comunes a los grupos sociales, como los gestos del cuerpo o
de la cara, que les permiten comunicarse entre ellos sin que las personas ajenas a la
comunidad puedan comprenderlas. De manera que estos gestos se convierten en
sefales. Por lo general, las familias tienen algunas sefales caracteristicas. ¢En tu
familia hay sefiales? Describelas y menciona las situaciones en que las utilizan con
mayor frecuencia. Elabora una secuencia de movimiento que muestre el uso de las
sefiales en tu familia y dibdjala. Fijate en los dibujos que ilustran las sefales que
pueden hacerse con las manos.

También entre los grupos de amigos, cuando se convive con frecuencia, se llegan a
crear sefiales. ¢Entre tu grupo de amigos hay sefiales?, cuando las usan?, ;sabes
como y por qué se crearon?, ;se parecen a las de algln otro grupo que conoces?,
reunete con alguno de tus compafieros e inventa un lenguaje de sefiales y luego
compartanlo con el resto del grupo. Dibuja algunas de las sefiales que inventaron y
escribe su significado.

Revisemos las diferentes formas de saludar que existen. ; Como saludas a tus padres y
abuelos? ;Como a tus hermanos? ;A tus parientes mas lejanos? ;Saludas de la
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misma forma a un compafiero de clase que a un amigo? ¢Cémo lo haces con tus
maestros o el director de la escuela? Identifica las diferencias y escribelas. Inventa una
historia en la que muestres diferentes tipos de saludos, luego crea los movimientos y
ligalos en una frase.

También en nuestras relaciones con los demas seguimos normas culturales que
aprendimos desde muy nifios. Por ejemplo, la distancia que mantenemos con las
personas depende del tipo de relacion e intimidad con ellas, y nos sentimos incdmodos
si alguien no respeta esas normas.

Fotode Paloma Gémez Mino y Karime Ruiz en Ferreiro, Alejandra y Lavalle Josefina, Desamollo de la creatividad
por medio del movimiento y la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José Limon,
Biblioteca Digital, 2006.

La antropologia (ciencia que estudia los aspectos fisicos del ser humano y las
manifestaciones socioculturales de las comunidades que formas), propuso una
clasificacién de esta distancia y distinguié cuatro tipos de distancia: intima, personal,
social y publica. En la primera dejamos que otro atraviese nuestra kinesfera (espacio
que nos rodea) y permanezca muy cerca de nosotros. Esta distancia sélo la permitimos
con las personas muy cercanas, como los familiares. La distancia personal
corresponde con el espacio que se utilizamos en relaciones cara a cara con otra
persona (por lo general, en una conversacion de amigos), pero que no llega a atrayesar
la kinesfera. La distancia social es la que mantienen los individuos en una situacion en
la que se esta en grupo, cada quien en su propio espacio, pero manteniendo la relacion
grupal. Un claro ejemplo de este tipo de distancia es la que se mantienen en un salén
de clases. Por ultimo, la distancia publica es la que mantienen, por ejemplg, los
cantantes con el publico en un concierto, o los actores y bailarines en un escenario. Es
una distancia en la que méas bien hay un contacto visual y emocional, pero los cuerpos
estan alejados (Hall, 1972).
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Imagina un encuentro con algin amigo que no has visto en mucho tiempo. En la
primera secuencia lo ves a lo lejos y estableces contacto visual y con algun gesto. En la
segunda, te acercas al grupo de amigos con quien esta reunido y participas de la
reunién. En la tercera secuencia, se separan del grupo y conversan animadamente de
tiempos pasados. En la cuarta secuencia, se despiden con un fuerte abrazo. Retnete
con algun compafiero y dramaticen el encuentro. Discutan coémo qué observaron en los
distintos momentos y con las diferentes distancias.

Las expresiones corporales con las que nos comunicamos con los otros, los habitos
que tenemos para realizar las actividades diarias, los gestos con los que nos
expresamos Yy las formas en que nos acercamos a los demas en distintos momentos
tienen un toque personal, pero estan influidos por los distintos grupos sociales de los
que formamos parte y por la cultura en la que fuimos educados.

Actividades
Sugeridas

Temas Actividades
3.1 Interpretacion  grupal de los | ® Trabajo en equipo. Compartir hallazgos,
sentimientos y pensamientos expresados discutir y comparar resultados.
corporalmente
*Trabajo en parejas. Compartir
hallazgos. Entrevista. Discusién sobre
la moda.

3.2 Reconocimiento de la imagen corporal

3.3 Expresion del cuerpo y la cultura * Trabajo en equipo. Compartir hallazgos,
elaborar murales, cuadros
comparativos y frases de movimiento

con las ideas exploradas.

Desarrollo de las Actividades sugeridas:

3.1 Interpretacion grupal de los sentimientos y pensamientos expresados
corporalmente

Trabajo en equipo: Compartir hallazgos, discutir y comparar resultados.
1. Reunanse en equipos de maximo cinco integrantes y compartan sus hallazgos
en las descripciones de los gestos, posiciones y movimientos de los miembros

de la familia. Discutan en grupo los criterios que siguieron en la observacién y su
eficacia.
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2. Comenten en el equipo los collages elaborados con las imagenes de revistas.

Analicen los estereotipos en los gestos y posiciones (por ejemplo, mujer

llorando=tristeza, ¢siempre que lloramos lo hacemos por tristeza? ¢Sélo las
mujeres lloran?

3. Elaboren un cuadro comparativo con los hallazgos en los partidos de futbol de la

seleccién mexicana y con el de otros paises. Presenten ante el grupo la frase de
movimiento elaborada y escuchen sus comentarios para mejorar su trabajo.

4. Presenten en equipos las descripciones de las obras de danza analizadas,

encuentren similitudes en las descripciones y discrepancias. Discutan si es
posible ser “objetivos” en la descripcion de un trabajo artistico y si estas
descripciones ayudan a comprender mejor la tematica de la obra y las
intenciones de los coredgrafos y bailarines.

5. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3.2 Reconocimiento de la imagen corporal

Trabajo en parejas: Compartir hallazgos. Entrevista. Discusién sobre la moda.

1. Reunanse en parejas y comenten con su compafiero los recuerdos de la infancia
sobre las habilidades mejoradas o perdidas. Discutan las razones por las que
cambiamos nuestro comportamiento e imagen cuando estamos con conocidos y
cuando estamos con desconocidos.

2. Retnanse en plenaria y comenten el juego de la mimica y la importancia de
mejorar nuestra comunicacion corporal.

3. Regresen otra vez con la pareja y realicen el guién de entrevista para aplicarla a
alguna persona que tiene un tatuaje. Luego apliquenla y comenten los
resultados. Elaboren las conclusiones y preséntenlas al grupo. llustren el tatuaje
con una foto o dibujo.

4.Compartan con sus compaiieros las descripciones de algun miembro de un
grupo o banda juvenil de su colonia. llistrenlo con un dibujo.

5.Discutan en plenaria como influye la moda, la television, la publicidad en las
modificaciones que hacemos a nuestra imagen corporal.

6.Comenten como la danza puede ayudar a mejorar nuestra imagen corporal.

7.Evallien los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3. 3 Expresion del cuerpo y cultura

Trabajo en equipo: Compartir hallazgos, elaborar murales, cuadros comparativos
y frases de movimiento con las ideas exploradas.
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1. Relnanse en equipos de maximo cinco integrantes y compartan sus hallazgos
en la descripcion de diferencias en el comer, en el dormir y en alguna tecnica
corporal caracteristica de la familia o comunidad.

2. Elaboren una frase de movimiento en la que muestren alguna de los
movimientos descritos y preséntenla ante el grupo. Escuchen sus comentarios
para mejorar su interpretacion.

3.Elaboren un cuadro de las sefales identificadas e ilustrenlo con imagenes de
revistas, fotografias o dibujos.

4.Presenten ante el grupo el lenguaje de sefiales creado en grupo y las
ilustraciones en las que lo describen.

5.Elaboren un mural con dibujos, fotografias o imagenes de los diferentes tipos de
saludos identificados. Presenten ante el grupo la frase de movimiento en la que
muestran diferentes tipos de saludos. Escuchen sus comentarios para mejorar
su interpretacion.

6.Busquen en revistas imagenes que ilustren los cuatro tipos de distancia que
exploramos: intima, personal, social y publica. Presenten ante el grupo la
secuencia de frases de movimiento en la que exploraron corporalmente estas
distancias. Escuchen sus comentarios para mejorar su interpretacion.

7.Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

Autoevaluacion i

1. Escribe los criterios que has utilizado para analizar los gestos, posiciones y

movimientos tuyos, de tus compafieros y parientes.

2. Evalla si tu capacidad de observar detalles en tu cuerpo y los de los demas ha

mejorado y explica por qué y en qué lo notas. Escribe para qué te ha servido.

3. Plantea al menos dos actividades en las que puedas mejorar tu imagen.

4. Explica con ejemplo qué es una técnica corporal y en qué influye para la

realizacion de una actividad cotidiana.

5. Describe con un ejemplo la distancia social que prevalece en tu familia o

comunidad.
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Materiales de apoyo .

Temas

Secuencia 3: El cuerpo y
su relacién con la cultura

3.1 Interpretacién grupal
de los sentimientos vy
pensamien-tos
expresados
corporalmente

3.2 Reconocimiento de la
imagen corporal

3.3 Expresién del cuerpo
y cultura

Material sugerido

Imagenes, fotografias, peliculas,
documentales, programas de
television, etc., en las que
puedan observarse los habitos de
movimiento, las expresiones

corporales, los gestos y las
formas de comunicacion no
verbal.

Serie Danza y  Expresion

Corporal, Programa “Conociendo
nuestro cuerpo”, SEP, 1999.

La danza en la corte y el poder de
la danza. SEP, videoteca de
secundaria, 1998.

Que siga el baile, SEP, videoteca
de secundaria, 1998

Sugerencias de uso

Hacer comparaciones
entre distintos grupos
culturales, situaciones
sociales, momentos
histéricos.

Crear secuencias de
movimiento en las que
se juegue con los
conceptos del tema:
Exagerar los
movimientos, hacerlos
lenta o rapidamente,
etc.
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Cultura: Conjunto de creencias y practicas caracteristicas de un grupo social,
orientadas por ciertas normas y valores y que expresan los significados de los miembros
de ese grupo.

Estereotipo: Imagen o idea aceptada cominmente por un grupo o sociedad con
caracter inmutable.

Frase de movimiento: Un grupo de acciones (flexion, extensién, rotacion, pausa
activa, etcétera, ligadas organicamente (que una surge de la otra, una permite la
realizacién de la otra) y que generan un sentido (una idea, sentimiento, emocion,
sensacion).

Imagen del cuerpo: Imagen o representacién que construimos al integrar nuestras
experiencias internas y externas sobre la forma y posicion de nuestro cuerpo.

Kinesfera: Espacio que nos rodea y que podemos visualizar como una esfera que
delimita el espacio que ocupamos.

Kinético o cinético: Relativo al movimiento. El sentido kinético es el que nos permite
percibir el movimiento.

Mudras: Son gestos que tratan de representar a la conciencia. Se piensa que
surgieron en la religién hindu, pues una gran
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Bloque 2

Elementos de la danza



Secuencia
de aprendizaje

Preparacion y alineacién corporal

Propésitm

Reconocer la importancia de la preparacion y alineacion corporal como aspectos esenciales
para el trabajo corporal y el cuidado de la salud.

Temas -

1. Preparacion y alineacién corporal
1.1 Elementos que favorecen la preparacién muscular
1.2 Utilizacion de ejes verticales y horizontales en la alineacion del cuerpo

Contenido -

En el primer bloque del curso iniciamos un reconocimiento de nuestro cuerpo y de sus
posibilidades de movimiento. También reflexionamos acerca de nuestra imagen corporal y como
podemos mejorarla si reconocemos, exploramos y disfrutamos las posibilidades de movimiento
de nuestro cuerpo. Ahora continuaremos ese reconocimiento, pero enfocando nuestra atencion
en el cuidado fisico del cuerpo. El cuerpo es el medio que comunica nuestro interior con nuestro
exterior, pues en él se muestran las huellas de lo que hemos vivido, de lo que somos, por lo que
no podemos reducir su conocimiento al simple funcionamiento anatémico y fisiologico. Sin
embargo, es muy importante que tengamos en cuenta algunos cuidados minimos para evitar
danarlo, hacer un uso inapropiado o abusivo de él.

Todos sabemos que ciertos cuidados de higiene y salud son muy importantes para prevenir
enfermedades: aseo diario, buena nutricion, vestimenta apropiada para el clima, ejercicio y
descanso suficiente. Si hemos adquirido malos habitos, como el consumo de comida chatarra o
fumar, debemos pensar en cambiarlos y desarrollar nuevos habitos, que protejan y prolonguen
nuestro bienestar corporal. Aunque no siempre seamos cuidadosos de observar estas normas,
sabemos de ellas y de su importancia. Es comun la idea de que basta con realizar ejercicio para
que nuestro cuerpo obtenga beneficios, pero desconocemos u olvidamos algunos cuidados
previos a la realizacion de movimientos que por su fuerza o intensidad pueden lastimarnos. De
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ahi que dediquemos esta secuencia a la preparacion muscular previa a toda actividad fisica
calentamiento y a la alineacioén correcta del cuerpo.

1.1 Elementos que favorecen la preparacion muscular

El calentamiento es la primera fase en toda clase de danza y cualquier actividad fisica. Los
propésitos del calentamiento son:

o preparar el cuerpo y la mente para la actividad, pues relaja el cuerpo de las tensiones
diarias y concentra la atencién en el trabajo corporal;

elevar la temperatura corporal y el ritmo cardiaco;

incrementar gradualmente la circulacion de la sangre;

optimizar la transmision de los impulsos nerviosos;

aumentar la flexibilidad y fuerza de los musculos;

lubricar las articulaciones para ampliar su rango de movilidad, y prevenir lastimaduras.

Estos propésitos se logran mediante la realizacion de un conjunto de ejercicios en los que
utilizaremos las siguientes acciones basicas: flexionar, extender, rotar, desplazarse, cambiar de
direccion, equilibrarse, caer, cambiar de soporte y saltar. Estas acciones pueden enriquecerse
si se usan diferentes dinamicas, como cambios en la energia corporal (peso y fuerza) y cambios
de tempo (variaciones en la velocidad del movimiento).

Antes de iniciar cualquier movimiento y entrar de lleno al calentamiento, es indispensable
dedicar un tiempo para mejorar la “postura” y aprender la alineacién correcta de las partes del
cuerpo. Esto requiere una cuidadosa revision de los habitos posturales, como las formas de
estar de pie, de sentarnos y de caminar.

Es frecuente que la postura del cuerpo se altere por circunstancias externas, como: habitos de
trabajo inadecuados; problemas emocionales que provocan tensién, principalmente en espalda,
hombros y cuello; malos habitos al sentarse o al caminar; ciertas posiciones al dormir, etcétera.
En la postura, gestos y movimientos corporales se expresan los cambios de humor, el miedo, la
introversion o extroversion, la depresion, la fatiga, etcétera. Y en ocasiones, mejorar nuestra
postura corporal ayuda a modificar algunas de estas actitudes.

Una postura pobre, desgarbada, que cede a la gravedad y parece gastar poca energia, genera
una apariencia poco atractiva y a la larga deteriora la salud. La mala alineacién de las partes del
cuerpo causa tensiones y dolores que minan la energia. Una postura que llame la atencion,
como cuando se estd muy derecho pero tieso, no es un buen signo. Las posturas forzadas
rigidas tienen un costo enorme en energia y salud. Algunos piensan que la posicion correcta se
limita a “pararse o sentarse derecho”; sin embargo, esta accion por si sola no conduce a la
postura correcta, porque no logramos conciencia de la relacion que debe existir entre las partes
del cuerpo. Necesitamos una guia mas precisa para encontrar la postura correcta.

Una buena postura mejora la apariencia a la vez que genera una sensacion de bienestar, pues
no contraviene la ley de la gravedad y deja los musculos y las articulaciones en libertad para
moverse. El esqueleto tiene la funcién de sostener el cuerpo, y lo hace sin gasto de energia.
Cuando los mUsculos cumplen la tarea del esqueleto y sostienen el cuerpo en lugar Qe los
huesos, gastan innecesariamente la energia y estan impedidos para realizar su principal
funcion: moverse. De ahi que nuestra primera tarea sea localizar los musculos que han
sustituido a los huesos en el control de la postura. Lo notaremos faciimente, pues por lo general
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en estas areas sentimos una mayor tensién muscular, es decir, un incremento de la energia
mayor al requerido para vencer la fuerza de gravedad. Debemos aprender a relajar las
diferentes partes del cuerpo y llevarlas a un estado “natural’, que permite un movimiento sin un
gasto innecesario de energia.

Comencemos con una répida deteccion de las areas que sentimos adoloridas, pues son las que
en principio tienen una tensidon muscular mayor de la necesaria. Realiza lo siguiente:

a) Da pequeiios golpecitos con la palma abierta, alternando una y otra mano, por todo el
cuerpo comienza con tus brazos (mano, antebrazo, brazo), continua con los hombros,
luego el cuello y espalda, sigue con tu torso y caderas y concluye con tus piernas
(muslos, pantorillas y pies). Seguramente sentiste aquellas &reas con mayor tension.

b) Concéntrate en tu respiracion, cuando logres que ésta sea suave y continua, inhala
profundo y al exhalar tensa ligeramente la parte del cuerpo que sientas mas adolorida,
inhala nuevamente y al exhalar reldjala completamente, suelta toda la energia.

c) Repite el ejercicio una o dos veces mas y luego continda tu recorrido con otra parte del
cuerpo, sigue hasta que hayas logrado relajar todas las partes del cuerpo en que sientas
tension.

El relajamiento completo no siempre se logra las primeras veces que realizamos este ejercicio;
es necesario que contintes repitiéndolo al inicio de tu clase de danza hasta que sueltes por
completo la tension muscular, que provoca la mala postura e impide la libre movilidad de tus
articulaciones. Otro ejercicio que te puede ayudar a relajar el cuerpo es el siguiente;

a) De pie, separa las piernas a los lados hasta que logres una posicién comoda, por lo
general, se logra abriendo las piernas al ancho de las caderas. Cuida no separar las
piernas excesivamente, pues tensarias las caderas.

b) Concéntrate en tu respiracion, cuando sea suave y continua, inhala profundo. Al exhalar
tensa todo el cuerpo apretandolo con fuerza y mantén la tension lo mas que puedas sin
inhalar de nuevo. Cuando sientas la necesidad, inhala profundo y al exhalar suelta la
energia y relaja todo el cuerpo.

Otro ejercicio mas:

a) Concéntrate en tu respiracion hasta que sea suave y continua.

b) Inhala profundo y deja caer al frente la cabeza. Siente como se relajan los musculos del
cuello y se libera la tension de las articulaciones. Inhala y al exhalar regresa a la
posicion inicial.

¢) Repite el movimiento en otras direcciones: atras, lado derecho y lado izquierdo.

d) ContinGia con los hombros, primero tensandolos y luego soltandolos. Siente como las
articulaciones se liberan cuando relajas la tension. Hazlo en direccion hacia arriba y
luego al frente y atras.

e) Sigue con elevaciones y relajaciones de los brazos y piernas en diferentes direcciones.
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Escribe o dibuja tu experiencia, describiendo las sensaciones producidas por la tensién y la
relajacién.

Una vez que aprendimos a liberar nuestras articulaciones de tensiones innecesarias, podemos
concentrarnos en mejorar nuestra postura corporal. Sin embargo, antes de realizar los ejercicios
que te proponemos, es necesario que hagas un rapido recordatorio de los principales huesos y
musculos de nuestro cuerpo, para que puedas interpretar con facilidad las instrucciones que te
daremos.

Relnete con dos o tres de tus compaiieros y busquen en revistas o libros de anatomia o bien
en Internet algunos esquemas del sistema 6seo y el sistema muscular. Sefialen en el esquema
del sistema dseo los siguientes huesos:

» Huesos del craneo: frontal, parietales, temporales, occipital, esfenoides y etmoides.

» Huesos del tronco: clavicula, omoplato, costillas, esternon, vértebras cervicales (atlas y
axis), dorsales (sefalen la primera vértebra) y lumbares (sefialen la primera vértebra),
pelvis, (sacro, coccix, ilion, isquién y pubis),

» Huesos de las extremidades superiores: himero, cubito, radio, carpo, metacarpo y
falanges.

» Huesos de las extremidades inferiores: fémur, rétula, tibia, peroné, tobillo, tarso,

metatarso y falanges.

Ahora sefialen en el esquema del sistema muscular los siguientes musculos:
> Musculos del cuello: esterno-cleido-mastoideos y esplenio.
» Musculos del tronco: trapecio, pectorales, intercostales, serratos y recto abdominal.
> Msculos del brazo: deltoides, biceps y triceps.
» Musculos de las extremidades inferiores: gluteos, sartorio, tensores, aductores, recto

femoral, gemelos y tendon de Aquiles.

Coléquense por parejas frente a frente y jueguen a identificar huesos y musculos. Uno con el
esquema en la mano lo nombra y el otro lo sefiala en su propio cuerpo. Cambien de papel.

Bien, ahora que ya recordamos nuestros huesos y musculos prosigamos con algunos ejercicios

para mejorar nuestra postura corporal. Sin duda, el movimiento es el mejor aliadq para
despertar nuestras sensaciones y mejorar el bienestar corporal; no obstante, necesitamos

88

darnos la oportunidad de observar nuestras sensaciones para percibir con mayor claridad el eje
corporal y la colocacién adecuada de las partes del cuerpo que intervienen en el control de la
postura cuando nos movemos, las cuales alinearemos en relacién con este eje. El cuerpo
humano se encuentra atravesado a todo lo largo por una linea imaginaria vertical o eje de
gravedad, cuyo dominio permite el equilibrio corporal indispensable para la realizacion de
cualquier movimiento. Realiza el siguiente ejercicio:

a)

b)

c)

d)

e)

g

Siéntate en la orilla delantera de tu banca, separa las piernas. Relaja las piernas y las
rodillas hasta que puedas moverlas hacia delante y los lados con facilidad. Apoya los
pies en el suelo.

Concentrate en tu respiracién y cuando sea suave y continua, balancea tu torso a un
lado y al otro, coordina el movimiento con la respiracién. Disminuye gradualmente el
movimiento hasta detenerte, pero aun en la aparente inmovilidad procura percibir la
ligera oscilacién que ha continuado.

Repite el balanceo pero cambia de direccién, ahora al frente y atras, percibe el
movimiento de las articulaciones de la cadera, de la pelvis y de las rodillas. Disminuye
gradualmente el movimiento hasta quedar inmévil. Contintia percibiendo el vaivén.

Repite una o dos veces mas el ejercicio. Ahora percibe, cuando estés en la aparente
inmovilidad, el eje vertical o eje de gravedad que atraviesa nuestro cuerpo desde la
coronilla.

Luego de las repeticiones, mueve el tronco trazando con la coronilla un circulo, primero
en el sentido de las manecillas del reloj y luego en contra de ellas.

Continda el movimiento hasta que logres realizarlo con fluidez y en concordancia con la
suavidad de tu respiracion.

Disminuye gradualmente la amplitud de los circulos hasta que llegues nuevamente sélo
al balanceo. Procura percibir el eje de gravedad cuando concluyas el trazo de un circulo
e inicies el siguiente.

Un ejercicio méas. En la misma posicion anterior:

a)

b)

c)

d)

Flexiona la cabeza al frente y baja tu torso al frente. Siente, a medida que bajas, como si
tu cabeza se enrollara en la columna vertebral.

Cuando tu torso esté completamente flexionado y con los brazos relajados al frente,
inicia el ascenso, rodando tu pelvis hacia atras, elevando el torso hacia arriba y sintiendo
cémo se apoya el cdccix en la silla.

Detén un momento el movimiento cuando tus manos toquen las rodillas para sentir la
forma redonda que ha asumido tu espalda; inhala y al exhalar procura relajar las
tensiones de la espalda.

Continta el ascenso, pero ahora concéntrate en percibir la columna vertebral: siente
coémo cada vértebra se coloca una encima de la otra a medida que vas alargando la
columna. Cuando coloques las dos Ultimas vértebras (las del cuello) que sera cuando
extiendas la cabeza para llevarla a su posicién normal, imagina que estas acostado en el
piso o recargado en una pared y trata de disminuir la curvatura natural del cuello. Al
mismo tiempo siente como si alguien te estuviera jalando un mechén de cabello de la
coronilla, oblighndote a alagar al maximo tu columna. Imagina que tu columna vertebral
es una liga que se estira.

Concluye el ejercicio proyectando tu mirada al frente, cuida que tu barbilla forme un
angulo de 90° con el piso, es decir, que la barbilla y la nariz no apunten hacia arriba 0 a
hacia abajo, sino exactamente al frente. Siente el eje de gravedad que atraviesa el
cuerpo desde la coronilla.
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Describe brevemente tu experiencia al percibir el eje de gravedad:

Ahora trabajemos con nuestra postura en posicion erecta. Recuerda que la buena postura
combina una minima cantidad de esfuerzo para sostener el cuerpo en equilibrio, con una
minima tension en las articulaciones y musculos, produciendo la maxima eficiencia del cuerpo.

Separa ligeramente tus piernas, cuidando que no sobrepasen el ancho de
las caderas, es decir, que estén exactamente debajo de los huesos de la

cadera. Los dedos de los pies y las rodillas apuntando hacia el frente. Las

@egy,

caderas paralelas, con las dos crestas iliacas alineadas una en relacion
con la otra, y completamente de frente. Los hombros alineados entre si, a
la misma altura, y cayendo en relaciéon con los huesos de la cadera
(imagina que trazas una linea recta de cada hueso de la cadera al hombro
correspondiente) y apuntando al frente. Los brazos deben caer a los lados
del cuerpo dejando que la fuerza de gravedad ejerza su funcién y con un
breve espacio de aire en la axila. Ahora percibamos el peso del cuerpo. El peso del cuerpo
debe distribuirse en toda la planta del pie formando un tridangulo de apoyo como el que se

muestra en el dibujo.

Para experimentar esta distribucion del peso por todo el pie, realiza el siguiente ejercicio:

a) Balancéate lentamente de un lado a otro y siente como el peso se traslada de un pie a

b

~

c)

d)

otro. Luego de varias repeticiones deja de balancearte y procura repartir equitativamente
tu peso en ambos pies.

Desplaza tu peso hacia delante lentamente, sin levantar los talones y sin mover la
columna vertebral, siente como el peso se transfiere hacia los dedos de los pies y como
se tensan ligeramente los musculos de la parte de atras de la pierna.

Desplaza el peso hacia atras, sin levantar los dedos y mover la columna vertebral, siente
cémo se transfiere el peso a lo largo del pie hasta dejarlo en los talones. Ahora siente
cdémo se sueltan los masculos de arriba de la espalda, los de arriba de las rodillas y los
del frente de los muslos. Nuevamente busca distribuir tu peso equitativamente a lo largo
de todo el pie y siente el centro de gravedad a la mitad del arco de los pies.

Debes sentir que te encuentras en una posicion comoda que te permite moverte con
facilidad. Si no es asi, revisa nuevamente tu colocacion, porque puedes estar aplicando
una tension inadecuada en alguna parte del cuerpo.

Una vez lograda la distribucién del peso, sigamos con un ejercicio que te ayude a experimentar
la postura correcta en posicion erguida, de pie. Con las piernas separadas a la .anchur.a dg las
caderas, las puntas de los pies apuntando al frente y el cuerpo alargado, realiza el siguiente

ejercicio:
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a) Respira profundo, inhala lentamente hasta llenar al maximo los pulmones, detén por

unos segundos la respiracién y exhala también lentamente hasta vaciar por completo tus
pulmones.

b) Repite dos o tres veces la respiracion.

c) Inhala una vez mas sintiendo que te elevas desde la coronilla (como si te jalaran un
mechon de cabello), pero no despegues tus pies del piso. Eleva al maximo tu torso, en
especial el esternén, pero ten cuidado de no subir los hombros ni aplicar alguna tension
en los brazos.

d) Al exhalar procura sostener la elevacién, para lo cual imagina que tu cabeza es un globo
lleno de gas.

Ahora si estamos listos para explorar la coordinacién postural dindmica, cuyo objetivo es lograr
la postura correcta, pero en movimiento. El relajamiento del cuerpo por partes es un buen modo
de experimentarla, realiza el siguiente ejercicio:

a) Inicia con una flexién de cabeza al frente; permite que la gravedad ejerza su fuerza
sobre los musculos del cuello y te ayude a eliminar las tensiones de esa zona.

b) Continta con otra flexidn al frente en la que relajes el esterndn y dejes caer los brazos al
frente también relajados.

c) Sigue con una flexién y aflojamiento de la cintura, y luego con una flexién y relajamiento
total del torso al frente (muévelo desde la articulacién de la cadera).

d) Sostén unos segundos la posicién relajada al frente para sentir la fuerza de gravedad
sobre tu torso y relajar tensiones.

e) Para recuperar la posicién erguida, realiza una ligera flexion de las rodillas, al mismo
tiempo que inicias la elevacion del torso. A medida que subes, baja la cadera, bascula la
pelvis hacia delante (desplazala hacia delante, ayldate aplicando una leve tension en
los gliteos) y redondea completamente tu espalda (imagina que abrazas una pelota al
frente, como si estuvieras sentado en una silla). Sigue con el alargamiento del torso en
direccién hacia arriba y al hacerlo siente como se activa la pelvis para colocar una
vértebra sobre la otra, desde el coccix hasta el axis; al mismo tiempo extiende
lentamente las rodillas.

Ejecuta el ejercicio primero muy lentamente, y luego incrementa la velocidad, pensando en
activar la sensacion de flujo de la energia, de manera que ejecutes todo el movimiento ligado.

Una vez que hemos realizado algun ejercicio para mejorar la postura, estamos listos para iniciar
el calentamiento. A continuacién te proponemos varios ejercicios para que en cada clase
escojas uno o dos de cada grupo de acciones y elabores una rutina que puedas trabajar
durante varias sesiones. El calentamiento tiene una duracién de 15 a 20 minutos en una clase
de dos horas. Podemos iniciar nuestro calentamiento despertando al cuerpo:

a) Extiende tus brazos a los lados en el nivel alto, como cuando sientes un poco de flojera
y deseas estirar el cuerpo para reanimarlo.

b) Flexiona los brazos cruzandolos por enfrente del cuerpo para abrazarte tan fuertemente
como sea posible.

c) Repite la extension, pero ahora buscando extender también el torso al maximo; repite la
flexion, pero incorpora una ligera flexidn del torso hacia el frente.

d) Prosigue una o dos veces mas la secuencia buscando que se incremente cada vez mas
el grado de extension y flexion.

Una variante del ejercicio que puedes realizar en otras clases: comienza la extensién con la
cabeza, luego un brazo, el otro, el torso y finalmente las piernas; igual, puedes comenzar
flexionando la cabeza, un brazo, el otro, el torso v las rodillas.
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Enriquece el ejercicio con cambios de dindmica y de tempo. Imagina que tienes pesas en los

braz

os, por lo que tus movimientos se vuelven pesados y lentos. Contrasta esta sensacion con

la que se produciria si tuvieras globos en los brazos: movimientos elevados y répidos. Juega

con

esos contrastes (con la misma idea de las pesas y los globos en los brazos). Ejecuta el

movimiento pesado y rapido, en el primer caso; elevado y lento, en el segundo.

Sugerencia: piensa en algunas imagenes para realizar los desplazamientos: caminar por un
laberinto, viajar por el Amazonas, subir por una montafia en la que se encuentra un camino
muy angosto, uno sinuoso, uno muy empinado, etcétera.

Una variante de la dinamica para otras clases: imagina que eres muy fuerte, por lo que, a
pesar de las pesas, puedes realizar movimientos firmes y rapidos; luego imagina que
repentinamente te quitan las pesas y al sentir alivio en tus brazos realizas movimientos
relajados y lentos.

Una vez que en varias clases hayas experimentado con la flexién y la extensién de
todo el cuerpo, experimenta comenzar directamente con flexiones y extensiones de las
diferentes partes del cuerpo (cabeza, codos, mufecas, brazos, rodillas, tobillos, cintura,
torso). Comienza de la cabeza hacia los pies o viceversa.

Sigamos con rotaciones y realiza el siguiente ejercicio:

a)

b)
c)

d)

Con los brazos flexionados abrazandote el cuerpo, rota lentamente la cabeza a la
derecha y a la izquierda, luego el torso y al final, gira sobre tu eje vertical.

Repite el movimiento buscando que la amplitud de la rotacién sea cada vez mayor.
Dibuja un circulo con la cabeza en el sentido de las manecillas del reloj, continia con el
torso y finaliza trazando un pequerio circulo en el piso mientras caminas.

Repite el ejercicio en contra de las manecillas del reloj.

Sugerencia: una vez lograda la coordinacién de estos movimientos, puedes
incorporar el movimiento de los brazos cuando rotas el torso y todo el cuerpo,
pero cuida que del torso surja el impulso para mover los brazos, y no al
revés. De igual forma, enriquece la experiencia de la rotacién con cambios en
la dinamica y el tempo.

Continuemos con desplazamientos (en camino recto, circular, curvo y sin rumbo), utilizando

todo e

a)

b)

c)
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| espacio. Realiza el siguiente ejercicio:

Camina por el salén en distintas direcciones siguiendo el pulso de la musica. Utiliza
diferentes maneras de desplazarse (caminando, arrastrandose, corriendo, saltando,
trotando, etcétera). .

Cambia las direcciones del desplazamiento (adelante, atras y hacia los lados),
combinalos con giros ejecutados en el propio eje (cuartos, medios y completos)
combinandolos con desplazamientos. .

Ejecuta circulos en el sentido o en contra de las manecillas fiel reloj (cuartos de cirqulo,
medios y completos). Incorpora flexiones y extensiones de piernas (elevando las rodll!as
al maximo) y de brazos (dirigidos a diferentes direcciones). Experlmenta las secuencias
cambiando sélo la dinamica o s6lo el tempo (por ejemplo, camina lentamente y acelera
poco a poco; camina con pasos firmes y disminuye poco a poco la fuerza hasta
ejecutarlos con gran delicadeza, etc.) y después combinalos (camina con pasos firmes
rapidos, luego con pasos delicados y lentos, etcétera).

Ahora prosigamos con cambios de soporte. Realiza el siguiente ejercicio:

a) Comienza con cambios de soporte simples: los cambios de un pie a otro en tu lugar y en
diferentes direcciones (al frente, a los lados, atras); o sentado con las piernas ligeramente
flexionadas al frente, cambia el soporte de una a otra cadera, procura extender al maximo el
torso y sentir que el abdomen (recto abdominal) se alarga, aydate levantando los brazos
hacia arriba.

b) Sigue experimentando con cambios de soporte: sentado sobre las caderas, las piernas
estiradas al frente, cambia el soporte a tu costado derecho, luego a la espalda, continta
soportandote sobre el otro costado y regresa a tu lugar.

c) Repite la actividad hacia el otro lado. Hazla una vez més, pero en lugar de soportarte sobre
la espalda gira al lado contrario y soporta el peso sobre el abdomen. Continda tu giro
apoyandote de costado y regresa al lugar.

d) Sentado sobre las rodillas con las caderas apoyadas en las piernas flexionadas atras,
inclina el torso hacia el frente, apoya las manos, continda la inclinacién del torso flexionando
los brazos hasta soportar el peso sobre los muslos y el abdomen, gira el cuerpo hacia la
derecha para apoyar el torso en tu costado derecho, sigue girando, hasta apoyar la espalda,
luego el otro costado y finalmente queda de nuevo soportando el peso sobre el abdomen.

e) Flexiona la cintura y las piernas, a la vez que extiendes el torso hasta quedar nuevamente
apoyado sobre las rodillas y sentado sobre las piernas.

f) Repite la actividad del otro lado.

Sugerencia: enriquece los movimientos con cambios de dinamica
y de tempo, pero este ultimo ejercicio ejecltalo preferentemente
lento y ligado.

Sigamos ahora con el equilibrio. Realiza los siguientes ejercicios:

a) El equilibrio lo puedes experimentar facilmente al elevar tus talones y permanecer sobre los
metatarsos.

b) Puedes cambiar de un pie a otro moviendo la pierna que queda libre hacia diferentes
direcciones.

c) Prueba dando un paso al frente, deja que la pierna de trabajo se mueva al frente y atras
mientras intentas equilibrarte sobre la pierna de apoyo.

d) Repite la actividad dando el paso hacia diferentes direcciones.

Por dltimo trabajemos los saltos, que puedes ejecutar en cinco posibilidades:

a) Sobre los dos pies como los conejos.

b) Sobre un pie de cojito, cambiando de un pie al otro como si estuvieras sobre una estufa
caliente.

c) De dos pies a uno como cuando en el juego del avién saltas del nimero 10 al 9.

d) De un pie a dos como si alguien te jalara hacia alguna direccion.
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Sugerencia: puedes combinar los saltos con desplazamientos rectos o en circulo. No olvides
que los saltos puedes ejecutarlos hasta que las articulaciones se han movilizado y calentado.
Por ello, deberan ser las ultimas acciones del calentamiento.

jAhora estas listo para continuar con tu clase de danzal

Una vez concluidas las actividades y ejercicios de cada clase, es necesario que consideres otro
momento para dar atencion especial a tu cuerpo y misculos. Al terminar un periodo de gjermcno
intenso, es necesario enfriar el cuerpo, recuperar el ritmo respiratorio y alargar Iqs mgsculos.
particularmente cuando hayas ejecutado movimientos de‘danza fgllflérica. Los ejercicios que
siguen son muy Utiles para el enfriamiento del cuerpo. Repite la posicién en la que realizaste los
ejercicios de coordinacién postural: separa ligeramente tus piernas a la anchura de las caderas,
los dedos y rodillas apuntando hacia el frente, las caderas paralelas completamente de frente,
los hombros alineados entre si y con los huesos de la cadera, los brazos al lado del cuerpo
relajados. Y realiza los siguientes ejercicios:

a) Comienza con algunas respiraciones, inhala y exhala lentamente. Para ampliar la
sensacion de inhalacion ayudate de los brazos: extiéndelos por los lados hasta llgvarlos
al nivel alto, justo arriba de tu cabeza. Déjalos ahi por unos segundos, vuelve a inhalar
alargando al maximo el torso y los brazos, exhala y baja lentamente los brazos por la
direcciones de lado, al llegar al nivel medio, detente.

b) Inhala lentamente y al exhalar flexiona el torso al frente hasta llegar a 90°, mantén los
brazos al lado extendidos y alarga el torso al frente para que quede completamente
plano, como una mesa. Detente unos segundos, pero continta alargando los brazos y el
torso.

c) Inhala y mueve los brazos al frente, hasta que queden justo encima de tu cabeza (qqe
esta apuntando al frente), exhala y relaja completamente el torgo y los brazos hacia
abajo. Detente unos segundos y deja que la fuerza de gravedad ejerza presion sobre tu
torso y te ayude a relajarlo otro poco mas. ' )

d) Inhala y al exhalar flexiona ligeramente las rodillas, eleva el torso, bascula la pelvis y
redondea completamente la espalda. .

e) Sigue subiendo el torso, activa la pelvis para que regrese a su lugar y comienza a
colocar vértebra sobre vértebra del coccix al axis, estira las rodillas, alarga el torso hacia
arriba y proyecta la mirada 90° al frente. )

f) Repiteye‘l) ejZ:rcicio, pero en las primeras inhalaciones y e_xhalapiones agrega ﬂe‘)uonesCI y
extensiones de rodillas y en el alargamiento de torso hacia arriba agrega elevaciones de
talones sobre los metatarsos.

Otro ejercicio que puedes realizar:

a) Inhala y al exhalar flexiona tu cabeza al lado derecho, permanece en la flexion pm:s
segundos, permitiendo que la fuerza de gravedad ejerza presion sobre tu cuello, siente
la cabeza pesada al lado. )

b) Inhala y al exhalar flexiona la cintura escapular (clav}cula y qméplatos) hacia eld'll?do
derecho, relajando completamente los brazos y ﬂgxuonando ligeramente las (lj'o lillas,
permanece en esta posicién unos segundos y permite que Ia fuerza de gravedad ejerza

resion sobre el costado izquierdo de tu torso. ) .

c) Fnhala y al exhalar flexiona completamente el tqrso al lado y profundiza ladﬂedmép de

rodillas, permanece asi unos segundos y permite que la fuerza de gravedad ejerza
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presion sobre todo el costado izquierdo del torso. Cuida mantener el hombro izquierdo
alineado y evita lanzarlo hacia delante.

d) Inhala y al exhalar deja que tu torso y brazos caigan al frente, al mismo tiempo que
basculas tu pelvis y redondeas completamente el torso.

e) Activa la pelvis y empieza a colocar una vértebra sobre la otra del coccix al axis, al
mismo tiempo alarga el torso en direccion hacia arriba y estira lentamente las rodillas y
proyecta la mirada al frente a 90°.

f) Repite el ejercicio al otro lado.

g) Ejecuta el movimiento primero muy lentamente vy luego incrementa la velocidad,
pensando en activar la sensacion de flujo de la energia, de manera que ejecutes el
movimiento ligado.

1.2 Utilizacion de ejes verticales y horizontales en la alineacién del cuerpo

La alineacién del cuerpo supone, ademas de la colocacién correcta de las partes del cuerpo, la
relacion adecuada entre ellas. La alineacién de los pies, se relaciona con la alineacion de
piernas y rodillas, la de éstas con la alineacion de la pelvis y la de ésta con Ia alineacion de los
hombros y la de éstos con la alineacién de la cabeza. Para ello, es necesario que percibamos el
eje vertical o de gravedad y los ejes imaginarios horizontales que permiten verificar la relacién
de las diferentes partes del cuerpo. Nota que la alineacion se realiza de abajo hacia arriba,
aungue se observe de arriba hacia abajo. El primer reconocimiento para la alineacion correcta
es el egje de gravedad. Arriba aprendimos que al cuerpo humano lo atraviesa una linea

imaginaria o eje de gravedad, cuyo dominio permite el equilibrio corporal necesario para realizar
cualquier movimiento.

Eje de gravedad
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Nuestro cuerpo estd bien alineado cuando los segmentos corporales que permiten el
movimiento (pie, rodilla, pelvis, columna vertebral, térax, cintura escapular, extremidades
superiores y cabeza) estan colocados uno sobre el otro, alineados exactamente en referencia
al segmento inferior, y cuando el eje de gravedad cae en el 4rea de soporte (en medio de los
dos pies). Y, por el contrario, estar4 mal alineado si algun segmento se desvia de la linea de
gravedad. Veamos la siguiente figura para comprender lo anterior:

buena alineacion
mala alineacién

Pt

Es posible averiguar si estamos en eje o no, si realizamos un recorrido visual en cinco puntos
de referencia visibles externamente que se localizan de acuerdo con las siguientes
instrucciones.! Para esta actividad y las siguientes es importante que tengas a la mano tu

esquema del sistema dseo y del muscular.

Reunete con alguno de tus compaferos y coldquense frente a frente. Observen detenidamente
coémo la linea de gravedad (el eje vertical imaginario) divide en dos mitades iguales (derecha e
izquierda) el cuerpo. Ahora identifiquen los cinco puntos de referencia para verificar la
alineacion de frente y sefidlenlos en el esquema de abajo:

entre nariz y boca donde se siente un huequito.

en el esternén (en medio de las costillas)

en medio del pubis

entre las dos rodillas .
entre los maléolos internos (huesos que sobresalen en ambos lados del tobillo)

OPhWON

! Consideramos los puntos de referencia propuestos por Zazueta y Fernandez (1985: 13-15)
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Ahgra observen los cinco puntos de referencia para
revisar la alineacion de espaldas y sefialenlos en el
esquema de abajo. Tomen turnos para la observacién:

Ahora coléquense de perfil uno mientras el otro
observa los cinco puntos de referencia para alinear por
la cara lateral. Tomen turnos para la observacién y
luego sefialen los puntos en el esquema de abajo:

1.

U ol S

atras de la oreja, en el huequito (bajo el
conducto auditivo externo)

en la articulacién del hombro.

en la articulacion de la cadera

detras de la rétula,

delante del maléolo externo




En esa misma posicion de perfil, tracen una linea imagina(ia que .conecte los pt.:nt%srefiae
referencia numero 1: entre nariz y boca, bajo la protuberancia ’ocmpltal y atrés de aﬁer oJ a-
Verifiquen que se encuentren a la misma altura, en caso contrarlq, ayudep a su'ftorggadorsal
lograr la alineacion. Sigan con los puntos de referencia 2: el esternon: la primer ve T e dei
la articulacién del hombro: Luego contintien con los puntos 3: en medlg del pubis, a la rln i
sacro, en la articulacion de la cadera. Los puntos 4: e.ntre las dos rodillas y det(és delar se-
Y, finalmente, los puntos 5: entre los maléolos internos y externos. Venﬁquer} queion
encuentren a la misma altura. En caso contrario, ayuden a su compafiero a lograr la alineacion.

Cambien de papel.

Por dltimo, chequen de frente los puntos de referengia descritos: Para ello _trracen lc;p:sa::
horizontales: una de oido a oido, otra de clavicula a clavicula, otra mas de cresta iliaca ad e
iliaca, una cuarta de rodilla a rodilla y una Ultima linea de maléolo a maléolo. Esto ayu ao 2
verificar la alineacion de frente. Apoyen a su compaiiero a colocar las partes del cuerp

relacion con estos ejes horizontales.

98

7)

N\

Y&;\b‘

Describe el estado general de tu alineacion utilizando el eje de gravedad y las cinco lineas
horizontales que se trazan considerando los puntos de referencia sefialados.

Si bien estos ejes ayudan a lograr conciencia de la alineacién es conveniente que realicemos
algunos ejercicios para lograr Ia alineacion de cada segmento corporal.?

Comencemos con las plantas de los pies y los tobillos. En el tema anterior revisamos la
distribucién correcta del peso en la planta de los pies. Ejecuta el ejercicio de balanceo a los
lados y al frente y atrés hasta que logres la adecuada distribucién de tu peso a lo largo y ancho
de las plantas. Ahora bien, para alinear los tobillos realiza el siguiente ejercicio:
a) De pie, con las piernas separadas a la anchura de las caderas con las puntas de los pies
ligeramente abiertas, rueda los tobillos hacia dentro, como en la figura de abajo.

2 Los ejercicios de alineacién que proponemos se basan en el curso de “Alineacion de articulaciones”,
impartido por José Ferez a maestros de la Academia de la Danza Mexicana en 1982.
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b) Detén el movimiento y observa las sensaciones que se producen.
c) Rueda los tobillos hacia fuera hasta que tu peso descanse en los bordes externos del
pie. Detente.

d) Ahora lentamente regresa el pie a su posicion normal y siente cémo se distribuye el
peso a lo ancho y largo del pie. . .

e) Percibe como se alinean los tobillos, cuida que tu arco se mantenga ligeramente
levantado y revisa que ambos maléolos estén a la misma altura.

La alineacién de las rodillas requiere de una revision de perfil y de frente. Nuevamgnte
coléquense en parejas y uno examine las piernas de su gompaﬁero: ¢estan .hnperextendlcias
(echadas hacia atras y con las rodillas sumidas)? O ;estan proyectadas.hacaa delante y ;s
rodillas se ven prominentes y angulosas? O ¢estan alineadas en relacnép con la linea de
gravedad? Ahora coldcate de frente a un espejo y observa si tus rodllla§ estgn volteadas ha((:jla
adentro o, por el contrario, si estdn mirando hacia fuera La correcta alineacion ocurre cuan t0
estan centradas y la rétula es atravesada por la linea de gravedad, de acuerdo con el siguiente
esquema:

Alineacion de rodillas de frente
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Para alinear las rodillas de perfil, parate con los talones juntos y las puntas de los pies
ligeramente abiertas y realiza el siguiente ejercicio:

a)

b)
c)

d)

Con el peso del cuerpo sobre los metatarsos, pero sin levantar los talones, dobla y
separa ligeramente las rodillas. Mantén alargado el torso hacia arriba.

Redondea ligeramente la columna vertebral y bascula (desplaza) la pelvis hacia delante.
Presiona firmemente los empeines hacia delante y lentamente extiende las rodillas,
alargando las piernas hacia arriba y alineandolas en relacién con la linea de gravedad.
Repite varias veces el ejercicio hasta que percibas que piernas y rodillas se alinean con
el eje de gravedad (imagina que tienes una varilla que atraviesa toda la pierna desde el
centro de la planta del pie). Luego pide a tu compaiiero que te ayude a verificar la
alineacion de acuerdo con los puntos de referencia que ya aprendiste.

Alineaci6n de rodillas de perfil

Para alinear las rodillas de frente es necesario trabajar desde la coyuntura de la cadera. De pie,

separa las piernas a la anchura de las caderas con las puntas de los pies ligeramente abiertas y
realiza el siguiente ejercicio:

a)

b)

c)

Con el torso alargado hacia arriba, flexiona ligeramente las rodillas, coloca tus manos
una en cada gliteo y bascula (desplaza) la pelvis al frente y redondea la espalda
relajando el torso al frente.

Rota hacia afuera los muslos lo mas que puedas, al tiempo que estiras las rodillas.
Tensa ligeramente los musculos de las piernas y glateos, para que las rodillas logren
alinearse. Evita presionar hacia atras tus rodillas cuando las estiras.

Repite varias veces el ejercicio hasta que sientas que las rodillas estan alineadas y

apuntando directamente al frente. Pide a tu compariero que verifique la alineacion, de
acuerdo con los puntos de referencia.
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La alineacion de la pelvis requiere observar si estd echada (basculada) hacia atr_és oen declive
hacia el frente, lo que altera la posicién de la columna vertebral. Su correcta alineacién ocurre
cuando logra centrarse en relacion con la linea de gravedad.

Para alinear la pelvis, colocate de pie con las piernas separadas a la a}nchura de Ias.caQer{:lsly
las puntas de los pies ligeramente abiertas, alarga el torso hacia r-:\rnb.a., procura disminuir la
curvatura del cuello y proyecta tu mirada a 90°. Realiza el siguiente ejercicio:
a) Lentamente bascula (desplaza) la pelvis hacia atrds, tanto como puedas sin que
resiones las vértebras. .
b) Eevanta ligeramente la caja toracica y bascula la pelvis hacia el frente hasta que llegue a
la linea de gravedad. _ )
c) Detente y sujeta los gluteos y la pelvis con una ligera tensién en los masculos y alarga el
recto abdominal al maximo. 0 en
d) Reldjate y repite varias veces el ejercicio hasta que encuentres naturaimente el punto
que pubis y cdccix estén a la misma altura.

. - b=

Nuestra columna es el principal soporte de nuestro cuerpo y debemos mar‘mgenerla ﬂexnbl:(aj.u(L;iar
colocacién inadecuada de la columna provoca fuertes dolore_s pero también puede pl;)os uor
deformaciones irreversibles. Reunete con algun compafiero y pidele queb o T
detenidamente tu columna vertebral. ;Esta redondeada hacia el frente y con los h;)m rtt)asr nace
delante? ;O la parte de debajo de la espalda e§té muy arqueada? La columna debe es

y alineada con el eje de gravedad, como en el siguiente esquema:
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Para alinear correctamente la columna, pérate de frente a una pared con los talones juntos, los

pies ligeramente abiertos, los brazos relajados, la mirada proyectada a 90° y realiza el siguiente
ejercicio:

a)
b)
c)
d)

e)

Ponte de frente a la pared, extiende los brazos al frente nivel alto, coloca las manos en
|a pared a la anchura de los hombros y da dos pasos hacia atras.

Relaja los hombros y arquea la espalda, al tiempo que mueves las caderas hacia atras
lo més que puedas.

Eleva los hombros y redondea la espalda, a la vez que basculas tu pelvis al frente.
Siente cémo la longitud de tu columna se amplia.

Relaja los hombros y baja los codos, alarga tu torso hacia arriba y lentamente mueve el
abdomen hacia la pared arqueando al maximo tu columna.

Recupera la posicion erecta, alargando la columna vertebral y alineando en relacion con
la linea de gravedad la parte de atras de la cabeza, los omoplatos, caderas, pantorrillas
y talones.

Repite el ejercicio cuatro veces o hasta que encuentres la alineacién correcta de tu
columna vertebral.

La alineacion de los hombros depende en buena medida del correcto alineamiento de la
columna vertebral. Sentir los hombros adoloridos es un sintoma de que nuestros hombros estan

mal colocados. Pueden estar levantados o hacia el frente o presionados hacia atras, en lugar de
bajos y relajados.
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4

Para alinearlos correctamente realiza el siguiente ejercicio:

a) De pie, separa las piernas a la anchura de las caderas con las puntas de los pies
ligeramente abiertas, los brazos relajados y la mirada proyectada a 90°. Concéntrate en
el peso de los brazos.

b) Lentamente, eleva los hombros lo mas alto que puedas. Cuida que tu columna no se
redondee.

c) Lentamente bajalos, jalando los brazos hacia abajo y presionando firmemente con las
manos, alarga la parte de atras del cuello y siente cémo los omdplatos se colocan,
siguiendo la direccién de sus puntas hacia abajo, como si se encajaran en la cintura.
Cuida de no mover los hombros hacia atras.

d) Repite el ejercicio varias veces.

e) Puedes repetirlo acompafando la subida de hombros con los brazos extendidos en el
nivel alto. Al bajar los hombros deja los brazos arriba para observar el maximo
alargamiento del cuello.

Por (iltimo alineemos el cuello y la cabeza. La posicién del cuello determina la alineacion de la
cabeza, la que en caso de mal alineamiento se sentira pesada. Descubre tus habitos posturales
en relacién con la cabeza y cuello. ; Cémo estan colocados? ¢Lanzas tu cabeza hacia delante y

llev:

as la barba hacia abajo? O ¢ tu cabeza esta hacia atras y la barba arriba?

Para alinear correctamente tu cuello y cabeza, realiza el siguiente ejercicio:
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a) De pie, separa las piernas a la anchura de las caderas con las puntas de los pies
ligeramente abiertas, los brazos relajados y la mirada proyectada a 90°. Alarga el recto
abdominal y tensa ligeramente los masculos de la cadera, baja los hombros y realiza
una o dos respiraciones profundas.

b) Lentamente mueve (desliza) la barba hacia delante lo méas que puedas. Siente como tu
cuello se alarga hacia el frente. Mantén el resto del cuerpo inmovil, particularmente,
resiste el impulso de mover los hombros hacia delante.

¢) Lentamente alarga el cuello y jala la cabeza hacia arriba desde el atrés, al tiempo que
mueves (deslizas) la cabeza hacia atrds hasta que el cuello esté completamente
extendido.

d) Relaja y repite el ejercicio varias veces.

Escribe o dibuja tu experiencia en el alineamiento de las diferentes partes del cuerpo. ¢Cuéles
fueron los ejercicios que te costaron mas trabajo o en los que percibiste menos
transformaciones? ,En el chequeo previo a la realizacién de los ejercicios descubriste cuales
son tus malos hébitos? ;Qué partes del cuerpo resultaron las mas desalineadas? Revisa
algunas de tus actividades e identifica tus malos habitos cuando estas sentado o parado.
¢Cuando te sientas, lo haces recargando completamente la espalda en el respaldo para
mantenerla recta o la mantienes curva y hacia el frente, o por el contrario arqueada? Cuando
estas de pie ¢cuidas la alienacion de las partes de tu cuerpo? ;qué posiciones asumes con
n;gyordfrecuencia? Revisalas de acuerdo con los puntos de referencia y detecta las partes mal
alienadas.

La utilidad de es_tos ejercicios esta en relacion directa con tu cambio de habitos posturales, de
manera que reahzar}os una vez no servira de mucha ayuda, pues no lograras transformar tus
habitos. Aunque el ideal es realizar estos ejercicios diariamente, procura realizarlos al menos

dos veces por semana. Puedes incluir algunos de ellos en el calentamiento y enfriamiento de tu
clase de danza.
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Actividades
Sugeridas

Lmﬁg Activiceezs

A o W e

1.1 Elementos que favorecen la » Trabajo individual y en parejas. i
preparacion muscular. Identificacion en parejas y pequefios
grupos de habitos posturales erroneos y
areas de mayor tension. Ejecucion de
ejercicios de relajamiento, de postura
correcta sentado, de distribucion de peso
del cuerpo, de coordinacién postural
correcta, coordinados por el profesor.
Elaboracion de secuencia de
calentamiento. Ejecucion de enfriamiento.

1.2 Utilizacion de ejes verticales y Trabajo individual, de parejas y grupal. En
horizontales en la alineacion del parejas, observacion del uso de los ejes
cuerpo. verticales y horizontales en la deteccion de
problemas de alineacion. Descripcion del
estado general de alineacién. En grupo,
ejecucion de los ejercicios de alineamiento.
Registro en un diario del proceso de mejora
de la postura. Compartir hallazgos con un
compaiiero.

Desarrollo de las actividades sugeridas:

1.1 Elementos que favorecen la preparacion muscular

Trabajo individual y en parejas. Identificacion en parejas y peqyeﬁ'og grupos d? hqbltos
posturales erréneos y areas de mayor tension. Ejecucion de ejercicios de relajafmen'to,
de postura correcta sentado, de distribucion de peso del cuerpo, de coordlr.namén
postural correcta, coordinados por el profesor. Elaboracion de secuencia de
calentamiento. Ejecucion de enfriamiento.

1. En parejas, pide a tu compariero que observe cuidadosamepte tus hépitos posturales e
identifique las areas del cuerpo en las que aplican tension innecesaria. Tomen turpos.
Cuando hayan logrado en pareja la alineacion correcta modelen ante el grupo y reciban
comentarios para mejorar la postura. N n

2. Relnete con todo el grupo, sigue las instrucciones del profesor y uphzg una musica
suave y lenta, para realizar ejercicios de relajamiento utilizando la respiracion. Escribe o
dibuja tu experiencia en la localizacién de tensiones.
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3. Realiza los ejercicios para mejorar tu postura sentado e identifica los puntos de mayor
problema. Utiliza una musica suave y lenta.

4. Reunete en grupo y sigue las instrucciones del profesor para realizar el ejercicio de
distribucion del peso del cuerpo.

5. En grupo, realiza el ejercicio de coordinacién postural dinamica. Utiliza una musica
suave y lenta.

6. Reunete con dos o tres de tus comparieros y elaboren un calentamiento de 15 minutos,
eligiendo al menos un ejercicio de cada grupo de acciones: flexionar, extender, rotar,
desplazamientos, cambios de soporte, equilibrio y saltos. Ejecttenlo con una musica con
un pulso claro y de velocidad media.

7. Luego ejecuta los ejercicios del enfriamiento. Utiliza una musica suave y lenta.

8. Elabora un escrito en el que reflexionen sobre la importancia de la postura correcta, del
calentamiento y del enfriamiento en una clase de danza.

1.2 Utilizacién de ejes verticales y horizontales en la alineacién del cuerpo

Trabajo individual, de parejas y grupal. En parejas, observacién del uso de los ejes
verticales y horizontales en la deteccion de problemas de alineacién. Descripcion del
estado general de alineacién. En grupo, ejecucién de los ejercicios de alineamiento.
Registro en un diario del proceso de mejora de la postura. Compartir hallazgos con un
compaiiero.

1. En parejas, observa cuidadosamente el uso de los ejes imaginarios verticales y
horizontales para detectar problemas de alineacion del cuerpo de tu pareja y ayudalo en
su alineacién. Toma su lugar y que él te ayude.

2. Describe el estado general de tu alineacion utilizando el eje vertical o eje de gravedad y
las cinco lineas horizontales.

3. En grupo, siguiendo las instrucciones y correcciones del profesor, realiza los ejercicios
de alineacion de las diferentes partes del cuerpo, considerando el siguiente orden: pies y
tobillos, rodillas, pelvis, columna vertebral, hombros, cuello y cabeza.

4. Lleva un diario en el que detalles la mejora y puntos pendientes de tu postura, a partir de
la realizacion cotidiana de los alineamientos.

5. Relnete con alguno de tus comparieros y compartan los hallazgos en su proceso
de mejora de la postura correcta.

Autoevaluacién i

Responde a las siguientes preguntas:
1. ¢Cudles son los principales aspectos a considerar en el logro de una postura
correcta?
2. ;Cudl es el objetivo de la coordinacién postural correcta?
3. ¢Cuales son los objetivos del calentamiento y qué acciones debe considerar?
4. ¢ Por qué es importante el enfriamiento y qué acciones debe considerar?

A partir de las notas de tu diario, haz una valoracién por escrito de los logros que has tenido en

el mejoramiento de tu postura, y de los aspectos que aun requieren un esfuerzo de tu parte.
Puedes ilustrar con dibujos.
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Materiales de apoyo.

Secuencia 1. Preparacion y
alineacion corporal

1.1 Elementos que
favorecen la preparacién
muscular

1.2 Utilizacion de ejes
verticales y horizontales
en la alineacion del
cuerpo

Material sugerido

Esquemas anatémicos y del

sistema muscular. Descripciones
funcionales del sistema muscular.

Libros de anatomia y kinesiologia.

http://sepiensa.org.mx/servicios/siti

os_educativos.htm

Sugerencias de uso

Observaciones de las
partes y segmentos
corporales.

Aprendizaje de
terminologia basica de
anatomia necesaria para
la danza.

Para buscar descripciones
funcionales de sistema
0seo y muscular y
consultar esquemas.

Para enriquecer las
actividades con juegos
varios sobre el
conocimiento del cuerpo.

Glosario -

Alineacién: colocacion correcta de las partes del cuerpo y la relacién adecuada entre ellas.

Atlas: primera vértebra cervical.

Axis: segunda vértebra cervical.

Bascular la pelvis: mover la pelvis desplazandola hacia delante, hacia atras o hacia los lados.

Calentamiento: primera fase de una clase de danza que prepara el cuerpo y.Ia mente ;?ara la
actividad fisica, relaja las tensiones diarias y concentra la atencion en_el trapajo corporal; eleva‘
la temperatura y el ritmo cardiaco; incrementa gradualmer)te Ia‘ circulacion de. la sangre;
aumenta la flexibilidad y fuerza de los musculos; lubrica las articulaciones para ampliar su rango

de movilidad, y previene lastimaduras.
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Cintura escapular: formada por oméplatos y clavicula.

Enfriamiento: Ultima fase de una clase de danza, que permite la recuperacién del ritmo
respiratorio, alargar los musculos, eliminar tensiones en las partes del cuerpo y confirmar la
postura correcta y la alineacion de las partes y segmentos del cuerpo.

Metatarso: parte anterior del pie compuesta por los cinco huesos de la planta, ubicados entre el
tarso y las falanges.

Maléolos: huesos que sobresalen en ambos lados del tobillo.
Partes del cuerpo: cabeza, tronco y extremidades (brazos, piernas, manos y pies).

Segmentos corporales: las extremidades (brazos y piernas) y el torso tienen dos o mas partes
unidas entre si por las articulaciones.

Tension: incremento de la energia corporal que produce rigidez en las articulaciones o dolor en
los musculos.
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Secuencia
de aprendizaje

Exploraciéon y experimentacion de movimientos
en el espacio, utilizando elementos del tiempo y
del ritmo

Propésito.

Explorar y experimentar movimientos en el espacio, utilizando elementos basicos del tiempo y
del ritmo.

Temas

2. Exploracién y experimentacién de movimientos en el espacio, utilizando elementos del tiempo
y del ritmo ‘

2.1 Exploracién de movimientos en la kinesfera (direcciones, niveles, planos).

2.2 Utilizacién de direcciones, niveles y planos en el espacio total.

2.3 Utilizacién del pulso corporal en la realizacion de movimientos de partes y todo el cuerpo en
el espacio parcial y total. _ ' .

2.4 Exploracion de movimientos con el apoyo de diversas velocidades del pulso en la musica.
2.5 Realizacion de movimientos adecuados a compases de 2/4, 3/4 y 4/4.

2.6 Elaboracion de movimientos expresivos utilizando pausas sonoras.

2.7 Ejecucion de movimientos con acentos musicales. .

2.8 Adecuacion del movimiento a diferentes ritmos o estilos musicales.
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Contenido i

El movimiento ocurre en el tiempo y en el espacio. La danza utiliza un cuerpo en movimiento en
un espacio-tiempo tridimensional. Esto quiere decir que tenemos un cuerpo tridimensional, que
Se mueve en un espacio tridimensional y ese movimiento involucra siempre al tiempo. Por ello,
las posibilidades de movimiento de nuestro cuerpo siempre se relacionan con cierto uso del
espacio y del tiempo.

Debemos explorar el espacio personal que ocupamos y el espacio que nos rodea teniendo en
cuenta el tiempo. El tiempo puede ser considerado como lo experimentamos interiormente,
subjetivamente, o bien puede ser establecido desde el exterior, ya sea por un pulso o por un
tempo musical. También tenemos que explorar:

e Los patrones ritmicos que surgen de las unidades de medida de la musica;
o Lafuerza expresiva de las pausas activas de movimiento y de las pausas sonoras, y
o Lafuerza expresiva de los acentos musicales.

2.1 Exploracion de movimientos en la kinesfera (direcciones, niveles,
planos).

En el bloque anterior mencionamos que el factor espacio se refiere al lugar en el que ocurre el
movimiento, por lo que implica el uso de trayectorias, niveles y direcciones. Sefialamos que la
primera sensacién que tenemos del espacio se relaciona con el volumen de nuestro cuerpo, con
el espacio que ocupamos. Es nuestra area individual, la cual compartimos s6lo con amigos.
Este espacio parcial, personal, que nos rodea, al que denominamos kinesfera, podemos
reducirlo o ampliarlo, de acuerdo con nuestras necesidades de relacion con los demas y con el
mundo. También lo podemos visualizar como una esfera imaginaria que nos envuelve y se
mueve con nosotros cuando nos desplazamos.

Exploremos un poco nuestra kinesfera. Imagina que estas atrapado dentro de una burbuja.
Recorre con las manos los diferentes puntos de la burbuja (arriba, adelante, abajo, atras, a las
diagonales), pero no cambies tu frente. De pronto, la burbuja empieza a hacerse chiquita y
tratas de empujarla para que no te comprima. Y cuando parece que te apachurrara por
completo, la burbuja se vuelve a agrandar y poco a poco puedes extender las extremidades
hasta llegar al maximo.
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¢Cuantos puntos descubriste al explorar tu kinesfera? ;Puedes enumerarlos? Escribe o dibuja
tu experiencia de las exploraciones y las sensaciones que te produjo.

Las direcciones

Los seres humanos nos movemos en un espacio que incluye tres dimensiones: anch
profund.o. Podemos percibir este espacio tridimensional gracias a la forma en que estan
construidos nuestros cuerpos, a la arquitectura de los edificios en que vivimos y a la forma del

mupdo que habitamos. Muy otra seria nuestra vision del espacio si nuestro mundo fuer.
bidimensional, solamente ancho y largo. 2

0, largo y

Imagina que eres una hoja de papel y que sélo puedes moverte en dos dimensiones, porque no
t|c-:]nesi p()jrofundndad y no puedes moverte hacia delante o hacia atras. Sélo hacia arriba y abajo y
alos lados.

Por nuestra naturaleza necesitamos referencias para orientarnos en el espacio. Nos movemos
en relacion con un “piso”, un “techo” o un “cielo”, y en lados limitados, sean paredes, edificios
calles, etcétera. Por regla, nos movemos en un espacio definido, un cuarto, un salén o ur;
escenario, en donde ya estan establecidas las direcciones que nos sirven para orientarnos.

En la vida cotidiana, un bebé empieza por darse cuenta de su espacio personal. ldentifica |as
direcciones a través de su propio cuerpo. Descubre que su cabeza esta arriba y sus pies abajo;
que tiene un frente, un atrés y dos lados, que posteriormente podr& nombrar como lado derecho
y lado izquierdo. Poco a poco comienza a relacionarse con su cuarto y, mas adelante, con el

mundo.

En muchas actividades, como el deporte, la gimnasia y la danza, nos orientamos por medio de
nuestras direcciones personales, o con las exigencias de la ley de la gravedad, aunque a ratos
tratemos de contrariarla. En nuestra vida diaria, de acuerdo con el salon en el que trabajamos
el cuarto donde vivimos, nos orientamos gracias a algunos puntos focales, como otras personas,
un espejo, una ventana y demas objetos.
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Hagamos algunos ejercicios. Recuerda las direcciones que puede seguir tu cuerpo sin cambiar
el frente: adelante, atras, derecha o izquierda. Ahora explora estas cuatro direcciones con tus
extremidades. Limpia una ventana que esta de frente a ti. Pidele a tu compafiero de atras con
un movimiento (gesto) de tu brazo hacia atras y sin girar el cuerpo que te preste su goma. Toma
un libro que se encuentra en la banca del lado derecho. Saca algo de tu mochila que se
encuentra del lado izquierdo. Recuerda que en la exploracién no debes cambiar el frente y
debes permanecer en tu banca.

Imagina que entras a tu salon y esta oscuro. Cierra los ojos e inicia una exploracién del salén o
del patio. Extiende los brazos y piernas para estar seguro de que por donde avanzas no hay
obstaculos. Avanza un poco hacia delante. Sin cambiar el frente, revisa si hay algun objeto a tu
derecha, a tu izquierda o detras de ti. Extiende nuevamente los brazos y piernas hacia delante
para verificar si no hay algun obstaculo que te haga tropezar. Explora todo el cuarto, revisa
cuidadosamente las areas que tienes enfrente, a los lados y atras. De tiempo en tiempo, cambia
de frente y continta la exploracion hacia otro lugar del cuarto. Traza un mapa mental del
recorrido para que puedas repetir la actividad, pero un poco mas rapido. ; Qué descubriste en tu
recorrido? ¢ Reconociste los objetos? ¢ Luego de un rato de explorar el cuarto, podias orientarte
o los cambios de frente te desorientaron? Escribe o dibuja tu experiencia.

Las direcciones conocidas como Norte, Sur, Este y Oeste no son las mismas para todo el
mundo, pues lo que para algunos esta al norte, para otros esta al sur. Para viajar es importante
considerar que el Este o el Oeste son términos generales, siempre en referencia al punto de
partida y al punto de llegada. En tu salén define cuél es el norte y avanza al frente hacia esa
direccion, luego avanza hacia el lado derecho en direccion este, hacia el lado izquierdo en
direccién Oeste y hacia atrds en direccion al sur. Recuerda que al desplazarte hacia las
diferentes direcciones deberds mantener siempre el mismo frente, en este caso, hacia el punto
que estableciste como norte.
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Con frecuencia los seres humanos hemos asociado estas direcciones con algun ideal o suefio.
Si desearas la libertad ¢qué direccion tomarias? Si pensaras en el amor, ¢a donde te dirigirias?
¢como ‘traducirias’ en movimiento las expresiones “al este del sol” o “al oeste de la luna”?
Piensa en alguna motivacién que te haga tomar una direccién especifica: el sol nace por el
oriente y se oculta por el poniente; los pioneros norteamericanos viajaron rumbo al oeste en
busca de un mejor nivel de vida. Escribe o dibuja la motivacion que pensaste.

Reunete con alguno de tus comparieros, compartan los escritos y dibujos. Elijan alguna de las
motivaciones y exploren las direcciones a partir de ella.

Ahora incluyan en su exploracion las diagonales: diagonal derecha adelante, diagonal izquierda
delante, diagonal derecha atras y diagonal izquierda atras. ¢Qué movimientos cotidianos
realizan en estas direcciones? Por ejemplo, cuando alguien levanta el brazo para pedir un taxi,
generalmente lo hace en diagonal. Describan alguna otra situacién en la que se muevan
utilizando las direcciones diagonales.

¢Han pensado en las sensaciones que produce mover alguna parte del cuerpo hacia una
diagonal? Dirijan su cabeza hacia la diagonal derecha adelante, repitan el movimiento a la
diagonal izquierda atras; haganlo una vez mas utilizando las direcciones contrarias y I_uego
comenzando en las diagonales atrds. Muevan el brazo izquierdo hacia la diagonal izquierda
adelante, a la vez que levantan la pierna derecha hacia la diagonal derecha atras. Repitan el
movimiento hacia el lado contrario: el brazo derecho hacia la diagonal derecha delante y la
pierna izquierda a la diagonal izquierda atras. Cambien la direccion del brazo hacia atras y la de
la pierna hacia delante. Busquen diferentes posibilidades de explorar las diagonales con sus
extremidades. Recuerden que el frente no se cambia y las caderas siempre se dirigen al punto
sefialado como frente.

Otras direcciones muy significativas son arriba y abajo. Los humanos hemos dado a estas

direcciones connotaciones religiosas o emocionales. En algunas religiones se piensa que el
cielo es un lugar arriba de nosotros, al cual se llega por el “buen” comportamiento y el infierno
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es un lugar debajo de la tierra, al cual se iran quienes se comporten “mal”. Subir o bajar,
ademas de indicar acciones espaciales, son acciones asociadas con ciertos estados de animo:
arriba, el entusiasmo, la alegria; abajo, la tristeza, el desanimo. También, el techo esta arriba y
la tierra, abajo. O bien, algo tan simple como pensar en que tu cuerpo es un elevador que sube
de la planta baja al piso mas alto y luego baja. Con estas motivaciones explora diferentes
posibilidades de indicar que estas en el cielo o en el techo, o que se te has ido al infierno o al
sétano. ¢ Qué otras motivaciones puedes encontrar para explorar arriba y abajo? Escribelas o

dibujalas.

Reunete en equipo con tus comparieros. Escojan alguna de las motivaciones descritas y
elaboren una frase de movimiento. Denle una calidad a la frase utilizando en los movimientos la
energia (peso o fuerza), el tiempo (subito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre
o contenido), de acuerdo con la motivacion. Repitanla hasta que logren fluidez en sus

movimientos.

La cruz dimensional

Como vivimos en un mundo tridimensional y
nuestros  propios cuerpos tienen  tres
dimensiones (vertical, lateral y sagital),
conviene que exploremos las direcciones que
constituyen cada dimension:

e La dimensién vertical la descubrimos
cuando pensamos en la linea vertical
que atraviesa nuestro cuerpo y define
nuestras direcciones arriba y abajo.

e La dimensién lateral aparece cuando
trazamos una linea de lado a lado de
nuestro cuerpo y sefnala nuestras
direcciones derecha e izquierda.

o La dimensién sagital la encontramos si
dibujamos una linea de adelante hacia
atrés de nuestro cuerpo, cruzando por
el centro (por nuestro ombligo) e
indicando las direcciones adelante y
atras.

El conjunto de las tres dimensiones es
conocido como la cruz dimensional.
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Exploremos la cruz dimensional. Imagina que alcanzas algun objeto arriba de i, luego déjalo en
el suelo (dimensién arriba-abajo). Toma otro objeto que se encuentra a tu lado derecho y liévalo
a tu lado izquierdo. Continlia ahora alcanzando algin objeto delante de ti; hazlo lenta y
sigilgsarpente; témalo y retrocede rapidamente (dimension adelante-atrds). Busca otra
motivacion para la exploracion, pero sigue el mismo orden: (1) arriba-abajo; (2) lado derecho-
lado izquierdo; (3) adelante-atras. Escribe tu experiencia en la exploracion.

Los niveles

Cugndo exploramos la dimension vertical de la cruz dimensional, consideramos las
arr!ba y abajo. Estas direcciones también
arriba o nivel alto, de direccién abajo o ni
exploraciones:

direccione
. : S
se llaman niveles. Asi, podemos hablar de direccion

vel bajo y del lugar o nivel medio. Hagamos algunas

Para !a explor_acién del nivel alto o 4rea de arriba puedes pensar en emociones como legri

éxtasis, entu5|a§mo, jubilo, aspiracion a lo inalcanzable, confianza en ti mismo autoaﬁr; .
0 enuna pl_egana o suplica, pues se cree que el cielo est3 arriba, o, en generél cualqui oo
de pensamiento agradable o alegre que eleva el animo. Un solo movimiento de ia cabc:az:r Po
Ia_ 'mlrada h'acna arriba puede cambiar el sentido de cualquier gesto corporal e indicar oo
dmges z?l nivel alto: a algo divino. ;Has visto los gestos de los peregrinos que Implorgrlie 2
algun milagro? ;Has visto a los mahometanos rezar y alternar gestos del cuerpo hacia arribpor
hacng abajo? De igual manera puedes dirigirte al nivel alto para intentar vencer la gravedad oa |
destino, o bien para recuperarte de alguna sensacion de desesperacion o desanimo. ¢

También puedes utilizar el nivel alto cuando intentas alcanzar algo que rebasa tu estatura:
buscar en una alacena alta algin traste o alcanzar una fruta que cuelga de un arbol. O bier;
para llamar la atencion de una persona: saludar con gran felicidad a alguien que ves a lo lejos
imaginar que estas en un cine lleno y tratas de indicar a un amigo el lugar donde puezje
sentarse junto a ti. ¢Has visto a las porristas de los equipos de futbol americano? Selecciona
una o dos de las motivaciones dadas y explora el nivel alto, luego elabora una frase de
movimiento, dale un ritmo y repitela hasta que la ejecutes fluidamente.

La expresion “tener los pies en la tierra” enuncia con claridad uno de los significados mas
comunes a los que puede asociarse el nivel bajo o el area de abajo: la seguridad, el estar bien
sujeto a la tierra. Pero también el nivel bajo esta relacionado con el descanso, el reposo, el
cansancio, la humildad.

Las emociones también son motivadoras de una reaccién corporal hacia el 4rea de abajo:
cuando nos invade la desesperanza, la humillacion, la tristeza, la congoja, la desolacién, el
desanimo, la postracion, etcétera. Cada una de estas emociones ocasiona gestos en direccién
abajo. Cualquier movimiento puede cambiar su significado con un solo movimiento de la cabeza
o de la mirada hacia abajo. Piensa en alguna motivacion que te sugiera examinar el nivel bajo
exploralo, luego elabora una frase de movimiento, dale un ritmo y repitela hasta que la ejecutes
fluidamente.
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El nivel medio es en el que nos movemos cotidianamente. Nuestras expresiones corporales
mas comunes las realizamos en este nivel: tcate la cara, las orejas, el cabello, los hombros, €l
pecho. Con las manos cerca de tu cuerpo, delinea todo su contorno, llegando hasta donde
alcancen tus brazos sin tener que flexionar las rodillas. Ahora dibuja en el aire la silueta de un
amigo imaginario que tienes enfrente. Extiende los brazos al frente a 90° en relacion con tu
cuerpo (de modo que los brazos queden a la altura de los hombros), recorre el espacio que
puedes alcanzar mientras mueves los brazos lo mas atras posible (hasta ponerlos como una
cruz); flexiona los brazos hasta colocarlos en los costados. Estiralos lentamente a los lados y
recorre el espacio hasta llegar nuevamente al frente a 90°. Piensa en alguna motivacién que te
sugiera examinar el nivel medio y expléralo, luego elabora una frase de movimiento, dale un
ritmo y repitela hasta que la ejecutes fluidamente.

Redunete en equipo con tus compafieros. Piensen en alguna motivacion en la cual puedan ligar
las exploraciones de los niveles alto, bajo y medio. Escribanla. Creen una frase de movimiento,
denle un ritmo y repitanla hasta ejecutarla fluidamente. Luego denle una calidad a la frase
utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza), el tiempo (stbito o breve), el espacio
(directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido), de acuerdo con la motivacién.

Los planos

Los planos se construyen al unir dos dimensiones: cuatro puntos de direccion ligados. Si
unimos los puntos de direccion de la dimension vertical (arriba-abajo) con los de la dimensién
lateral (lado-lado), se construye el plano vertical (también denominado lateral por algunos
autores como Ann Hutchinson, debido a que enfatizan el inicio de la exploracién en los lados).
Si ligamos los puntos de direccion de la dimension lateral (lado-lado) con los de la dimension
sagital (adelante-atras) se crea el plano horizontal. Si unimos los puntos de direccién de la
dimension vertical (arriba-abajo) con los de la dimensién sagital (adelante-atras), se produce el
plano sagital.

Para facilitar la exploracion y conocimiento de los planos, se les asocia con ciertas imagenes:

Al plano vertical o lateral se le denomina puerta y sugiere una exploracién que abarca todo el
espacio de lado a lado, pero en ascenso y descenso (como limpiando una puerta circular).Si la
exploracién se prolonga, el plano puerta puede conducir a una rueda de carro. Ejecuta la
exploracion de la puerta con los brazos lo mas extendidos posible e imaginando como las
manos tocan la puerta; comienza en el lado derecho nivel bajo, contintia en el lado derecho
nivel medio, luego lado derecho nivel alto, sigue en el lugar nivel alto, luego lado izquierdo nivel
alto, lado izquierdo nivel medio, lado izquierdo nivel bajo y finaliza en el lugar en el nivel bajo.
Observa que con la exploracién trazaste un circulo. Repite la exploracién con los brazos
ligeramente flexionados para que puedas trazar un circulo mas pequefio. Hazlo hasta limpiar
toda la superficie de la puerta. Puedes repetir la experiencia desplazandote hacia alguna
direccién, pero manteniendo la puerta al frente de ti.

Al plano horizontal se le denomina mesa. Este plano sugiere los movimientos de ampliacion y
acortamiento. Para explorarlo puedes imaginar que has quedado atrapado en el centro de una
mesa redonda, y recorres con los brazos y manos toda la cubierta para descubrir alguna grieta
que te permita salir. Comienza la exploracién extendiendo tus brazos al maximo, pero sin
cambiar el frente de tus caderas, s6lo rota tu torso hacia la diagonal derecha atras nivel medio,

117



< <

sigue a tu lado derecho delante nivel medio, luego hacia la diagonal derecha adelante nivel
medio, al frente nivel medio, diagonal izquierda adelante nivel medio, lado izquierdo nivel medio,
diagonal izquierda atrés nivel medio y atras nivel medio. Observa cémo con la exploracion
trazaste un circulo. Repite la exploracién flexionando ligeramente los brazos para hacer un
circulo mas pequefio. Hazlo hasta que recorras toda la superficie de la mesa. Puedes realizar la
exploracion desplazéndote en alguna direccion, pero sin olvidar que tu interés esta enfocado en
revisar las posibles grietas de la mesa.

Al plano sagital se le denomina rueda y est4 relacionado con la accién de avanzar y retroceder
abarcando al méximo el espacio arriba y abajo. Para explorarlo puedes imaginar que estas en
una rueda de hamster y te desplazas infinitamente por ella. En el plano sagital tienen lugar las
marometas. Inicia tu exploracion extendiendo tus brazos al maximo en la direccion al frente
nivel alto, sigue al frente nivel medio, luego al frente nivel bajo (para facilitar el ejercicios al
explorar estas direcciones puedes avanzar al frente), prosigue en tu lugar nivel bajo (en este
punto detente para iniciar el desplazamiento hacia atras), luego atrés nivel bajo, atrés nivel
medio y finaliza en tu lugar nivel alto. No olvides imaginar que estas metido en una rueda y que
estas recorriéndola y tratando de tocar sus paredes con tus brazos. Repite la exploracion

imaginando que la rueda es més pequefia, por lo que debes flexionar ligeramente tus brazos
para tocar sus paredes.

| @

I Plano horizontal

Plano vertical o lateral

Plano sagital
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Reunete con alguno de tus comparieros y piensen en alguna otra motivacion para explorar los
planos. Escribanla o dibujenla y después realicenla.

2.2 Utilizacién de direcciones, niveles y planos en el espacio total.

Hasta este momento has explorado el espacio personal o parcial, denominado kinesfera. Este
tipo de exploracion se realiza en un solo lugar. Ahora vas a explorar el espacio total, que es el
espacio que nos rodea, para lo cual sera necesario el desplazamiento.

En el bloque anterior aprendiste que nos desplazamos cuando vamos de un lugar a otro,
cuando nos movemos de un punto a otro, cuando nos transportamos, cuando nos dirigimos a
algun lugar en particular o cuando solamente pasamos por algin sitio sin detenernos. Nos
movemos en una direccién, en un camino determinado, viajamos a través de un rio, caminamos
con diferentes direcciones: hacia delante, hacia atras; trazando diferentes caminos: en linea
recta o curva, en circulo o en lineas diagonales; atravesamos o pasamos por dentro de ciertos
lugares, avanzamos o retrocedemos. Corremos, gateamos, nos arrastramos o bien sélo
caminamos. Ahora profundizaremos un poco mas pensando en las direcciones y niveles que
utilizamos, asi como en diferentes motivaciones para desplazarnos.

Del concepto de desplazamiento se desprenden dos ideas principales: la primera se refiere a la
colocacion o situacion precisa desde donde nos movemos o hacia donde nos movemos; y la
segunda a la travesia, es decir, al acto mismo de viajar, de desplazarnos. Ambas ideas se
aplican a la danza, pero en ésta, ademas, nos preocupamos por la forma o el disefio de la

trayectoria del desplazamiento, es decir, si el camino es recto o curvo, si vamos en zigzag, en
diagonal o en circulo.

Analicemos algunas de las razones por las cuales nos desplazamos y veremos que son
multiples. Puede ser que nuestro propdsito sea dejar un lugar y ponernos a la mayor distancia
posible, porque en €l encontramos algo que nos desagrada. O bien nos desplazamos porque
deseamos llegar a un punto, después a otro y a otro, buscando el sitio mas agradable. En
ambos casos tenemos una intencion definida y sabemos a dénde llegar. Pero también podemos
desplazarnos por el simple placer de hacerlo; s6lo nos guia el deseo mismo de sentir |a libertad
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i i ingQ lo. Asi, podemos movernos
de desplazarnos por el espacio, de correr sin tener'nmgu.n obstépu I, "
con un: intencién, de manera enfocada, o sin una intencién partlcular._EJecpta estos dos tipos
de desplazamiento (con intencién definida y punto de arribo, y sin intencién ni punto de llegada).
¢ Percibes la diferencia corporal a la que obliga la motivacién?

La velocidad influye en la percepcion del desplazamiento: cuanto méas lenta es la accion, menosi
exacta es la idea de desplazamiento; sin embargo, si el foco del desplazamiento es enféthg, 3
porte del cuerpo (por ejemplo, el torso erguido) puede ayudar a expresarla con mayor clari aue.
Es posible que alguien tenga alguna limitacién para desplazarsg. pero el deseo, la fuerza q
motiva su movimiento puede ser tal, que no quede duda de su objetivo.

Realiza un desplazamiento lento, pero enfoca tu mirada en el punto al que Ilegarés. Ahc_)ra
ejecuta el mismo desplazamiento, pero incrementa la velocidad. ¢Qué diferencias

experimentaste?

También podemos enfocarnos en el inicio del desplazamiento, por ejemplo, el impulso d;
escapar por alguna razén apremiante, generalmente dramatica; en este casot,o e
desplazamiento se inicia de manera abrupta. Puede ser que el énfasis se ponga en 'ecli p(;.ln =
llegada, al reunirse nuevamente con el ser amado, en donde la expresién de felicidad p
encuentro sea la que dé sentido a nuestro desplazamiento.

Piensa en alguna otra motivacion para desplazarte iniciando de manera aprupta, qe Ilega'gz
sorpresiva, etcétera. Ejecuta los desplazamientos con las motivaciones sugeridas o bien con
que t pensaste. ; Qué diferencias observaste en tus desplazamientos?

La exploracion sobre el desplazamiento puede hacersg. como hemos dicho, utilizando cgr:b:g:
en la velocidad y energia, pero también usando dlferentt_as. partes_ del cuerpo (sc;f r
metatarsos, o sentado sobre las caderas), asi como los distintos niveles (parado, hincado,
sentado, acostado) y direcciones (adelante, atras, lados y diagonales).

. . . : r o
Aunque el desplazamiento sea nuestro principal propésnto, el uso .de otras partes dleé EL:anF(;S
evitaran la monotonia en la exploracion (podemos enfat[zar la direccién deseada ct:on fgrmas o
extendidos al frente, o bien sefialando el punto de arriba con un codo). (Cuantas

desplazamiento puedes descubrir? Expléralas.

Camina hacia cualquier lugar del salon cubriendo el mayor espacio posmle (carr;)lnaS gé(l)c:rga:,ceii
delante). Cambia la velocidad de los desplazamigptos. .g,Qué sensaciones dezcu ; a:edelante o
camina hacia cualquier lugar del salén, pero utiliza diferentes direcciones (d acarrastrénd’o -
lados, hacia atras) y maneras de trasladarse (gateando, saltando, galopando,

etcétera).

entos cambiando de frente (dirigiéndote hacia

i cuatro veces los desplazami :
eerios i e manera en que te trasladas. Piensa en alguna

diferentes puntos del salén)i de direccion y d
motivacion para cada ejecucion.
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Ahora aprendamos a orientarnos con una referencia externa y a cambiar de frentes, para lo cual
es necesario numerar los diferentes puntos del salén o espacio en el que nos encontremos.
Tomaremos como frente, el lado del salén donde se encuentra el pizarrén. Ese sera el punto 1 y
luego seguiremos hacia nuestro lado derecho numerando cada octavo de giro; asi, la primera
esquina de nuestro lado derecho sera el punto 2, el lateral sera el punto 3 y asi sucesivamente
hasta llegar al punto 8 como se indica en el esquema de abajo:

Rednete con todo el grupo y coléquense de frente al punto numero 1 (frente al pizarrén).
Desplacense hacia delante y luego hacia atras. Den un octavo de giro y queden de frente al
punto 2. Desplacense hacia delante y luego hacia atras. Den un octavo de giro hacia la derecha
y queden de frente al punto 3. Desplacense hacia su lado derecho y luego regresen a su lugar
desplazandose hacia su lado izquierdo. Recuerden que el frente es el punto 3. Den nuevamente
un octavo de giro a la derecha y queden de frente al punto 4. Desplacense hacia su lado
derecho y luego regresen a su lugar desplazandose hacia su lado izquierdo. Continten
explorando con los diferentes frentes (puntos 5, 6, 7 y 8), variando la direccion del
desplazamiento: hacia delante, atras, lado derecho y lado izquierdo.

Formen filas de cuatro personas. Imaginen que son soldados y que se mueven como una
unidad (en el ejército a estas formacién la llaman “compaifiia”). Al desplazarse utilicen sélo
caminos rectos. Cambien de frente y observen las variantes que necesita hacer el grupo para
evitar que el sentido de unidad se pierda. Ahora cambien de direccion, varien la velocidad y el
tipo de paso con el que ejecutan los desplazamientos (trotes, carrera lenta, marcha,
arrastrandose, etcétera).
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¢Has pensado que al desplazarte trazas un camino y que éste.corresponde en buena medlga
con la motivacion que tienes? Te desplazas en trayectoria o camino recto cuando sabes a qén e
te diriges: tienes un punto de arribo especifico al cual quieres Ilegar sin rodeos. Estg pbjetlvo tse
refleja en la direccion y trazo de nuestro camino, lo delimita, asi evntamqs desperdiciar nuestro
tiempo y espacio. De igual forma, nos obliga a mantener la mlrada hacia el punto al que nos
dirigimos. Los seres humanos caminamos hacia delante; sin embargo, en danzq debemos
encontrar diferentes maneras de trasladarnos en linea recta, como puede ser hacia delante,
hacia atras, hacia los lados, o entre estas dos direcciones, es decir, en diagonales.

El camino recto nos permite también dibujar un zigzag como resul?ado de una serler dt’i
pequefias lineas rectas con rapidos cambios de direccion; o caminar en linea recta hasta el final
del salén o del espacio en que nos movemos, donde necesariamente deberemos dar vueltq p.ara.
cambiar de frente y continuar nuestro recorrido lineal hasta el qtro .extremo .del salén; si
repetimos este recorrido linealmente, dibujaremos un cuadrado imagmanp.e.n el piso. Podemos
desplazarnos en linea recta cuando alguien nos persigue, cuand.o nos dirigimos haC|g a|gmens:
cuando nos alejamos de algo o alguien que nos produjo miedo. Piensa en algunas motivacioné

para desplazarte en camino recto. Ejecutalas.
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En contraste con el desplazamiento en camino recto, “vagabundeamos” o caminamos sin
rumbo, cuando no tenemos planeado a dénde nos dirigirnos. EI camino sin rumbo nos permite
disfrutar del placer de movernos y recorrer el espacio, sélo por el gozar de ello, dejandonos ir
por cualquier parte y sin preocuparnos por la trayectoria o por nuestro destino en el espacio.
Podremos utilizar todo el cuerpo e igualmente “vagabundear” con nuestros brazos o con la
cabeza al mismo tiempo.

Busca distintas motivaciones que te lleven a vagabundear por el espacio: el viento que te
impulsa suavemente; imaginar que estas en el centro de un remolino, que estas perdido o que
algo te ha cegado. En tus vagabundeos puedes realizar algunos trazos especificos, rectos o
curvos, pero como prevalece un estado de animo errabundo, la intencién que expresa el
movimiento es la de no tener rumbo. Tu camino puede curvearse, pero como no tienes la idea
de formar un circulo o de trazar curvas, la falta de foco en la ejecucion del desplazamiento
ocasionara que las curvas no tengan fuerza expresiva.

Reunete con todo el grupo. Coloquen varios objetos dispersos en todo el salén y desplacense
de diferentes maneras alrededor de ellos. Ahora, la mitad del grupo siéntese en diferentes
partes del salén para que la otra mitad camine entre ellos. Jueguen a las estatuas.
Distribuyanse por todo el salén, pero recuerden a qué grupo pertenecen. Tomen una forma que
les agrade. Cuando la misica se inicie, el primer grupo caminara entre los compainieros del otro
grupo y cuando la musica se detenga, se quedaran como estatuas; cuando la mdsica reinicie
sera el otro grupo el que se desplace. Quien se equivoque de grupo o se mueva cuando deba
estar congelado, perderd y saldrd del juego. Piensen en algunas motivaciones para
vagabundear y ejecutenlas.
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Otra forma de desplazamiento consiste en hacer curvas. La exploracion del camino curvo no
debe contener la idea de linea circular perfecta. Las curvas seran irregulares, nunca porciones
exactas de un circulo; sélo debera guiarnos el deseo de hacer curves. Para experimentar las
curvas podemos imaginar caminos sinuosos que recorrer, diferentes obstaculos que salvar,

siempre de manera irregular. Esta idea de “hacer curvas” es lo que lleva a producir caminos o
trazos curvos en el piso.
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Imagina una vibora desplazandose; trata de seguir el camino que va traz;ando en el glgo. LHoass
escalado alguna montafia? ¢Has visto los caminitqs que los alplplstas siguen al su |r.t cft{lrv er;
estrechos y muy irregulares? Desplazate por los diferentes caminos subiendo la mon ada; o
algunos caminos, los mas empinados, las curvas son muy arppllas, por lo que tu anda e
vuelve lento; en otros, las curvas son muy angostas, por Io. que tienes que dar pasos muy corto
y acelerar el ritmo de la caminata. Piensa en otras motivaciones para realizar curvas.

En contraste con el desplazamiento en “curvas’ y el “vagabundeo’, el camino cnrcu:al'isg
desplazamiento en circulo requiere imaginar con§cien§emente un claro c.hseﬁo cwcul_zr gnn% SOIO
como un aro perfecto. En la ejecucion de un camino circular es necesario tener clari at. e
del disefio del circulo, sino también del propésito y la partg del circulo que se desea II'ato u ce
modo que se tiene que saber con anticipacit'ﬁn si se quiere hacer un circulo gompiriul'o) s
pequefio o grande, o bien, partes de un curcglo (medio qlrculo, un cuarto. e C unto'de
diferencia del camino recto que tiene una intencién o proposito cl.arq y un desnEIO t9e rr:] it
llegada preciso, el circulo no termina nunca, puede no tener principio ni En. |l rac‘i)én i
tardemos en realizar un circulo no es tan lmport.ante, sino el trazo mismo. La exg oé e s
camino circular es mas exacta cuando se imagina un punto focal en el centro de este y
conserva el mismo espacio en la relacion con el punto central.

En el camino circular o en el trazo de un circulo [a accion de'dar vuelta, de cambla('dne :se:::'n 2:
una parte integral del movimiento. Cuando se ejecuta un C|r~culo grande eslt?:I alscﬁ:)zamiento o8
perceptible, y mas obvia cuando hacemos un cm;ulo pequefio. Tanto 9dn % lc: spmanecillas b
circulo como en los giros podemos gscoger do; direcciones: en el sentido de

reloj (MR) o en contra de las manecillas del reloj (CMR).

¢ Qué motivaciones nos permiten explorar el camino circular? Imagina qg; gepaasraa :\?itaa??::.lal?

gigante y llegas hasta la boca; camina allregegor gz ZIII; cg?e:suacr:ﬁj ‘;:u:a sa;éso gn e ets o
ina una moneda gigante y corre alrededor . Piens ' i K

gfrg'rr;as y corre alrededor de ella o que trotas siguiendo el ’dabu10 dg u; ?:jaer: rﬂ%sir; 'e(l) %Ijg’t:

bien, que estas en una plaza de un pequefio pueblo y caminas alrede otivacioqnes pa'ra Toqur

desplazas presuroso alrededor de una glorieta. Inventa alg.une'lts Imso

explorando el camino circular. Rednete con otro compafiero y ejecutalas.
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Exploremos los desplazamientos en los que utilizamos diferentes niveles. Comencemos con el
nivel bajo. ;Qué motivaciones llevarian a desplazarte en el nivel bajo? Tal vez buscas algo que
se te cayd, o imitas a un animal que se desplaza sigiloso a pecho tierra para atrapar a su presa.
Piensa en otras motivaciones, escribelas o dibujalas y luego realizalas.

¢ Qué motivaciones te impulsan a desplazarte utilizando el nivel alto? Tal vez recorrer el pasillo
de un camién donde el tubo de pasajeros estd muy alto y tienes que andar sobre los
metatarsos. Piensa en otras motivaciones, escribelas o dibujalas y luego realizalas.
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Ahora piensa en desplazarte utilizando diferentes planos: _

¢, Cémo te desplazarias utilizando el plano puerta? Tal vez hac!endo ruedas de carrri). < brazos al
¢ Qué motivaciones te sugiere el plano mesa? Podrias empujar una cémoda con lo

frente en el nivel medio. a?
£ Coémo te moverias usando el plano rueda? ¢Qué tal hacer mgrgmetas como Iqs qstolsa sand
Piensa en ideas para utilizar los distintos planos. Escribelas o dibujalas y luego ejecutalas.

]

i ivaci ligar
Reunete en equipo con tus companeros. Piensen en alguna mcgwa%énlen (I:ar :::Iup::;e(fi;r; egde
i i irecciones, niveles y planos. Escribanla.
desplazamientos en diferentes direcci , niv Kl oo i (nass 6
imi i frase utilizando en los movimientos |
ovimiento. Denle una calidad a la Uil en | itos gt
fmuerza) el tiempo (stbito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido),

acuerdo con la motivacion.

2.3 Utilizacién del pulso corporal en la realizacién_ de movimientos de
partes, segmentos y todo el cuerpo en el espacio parcial y total.

Cuando exploramos en el bloque anterior .Ias calidades de mqwmlle?tomesotudtaemgz er: Ottlaerr;npec:
Ahi descubrimos que tenemos preferencias personqles hacnq el tiemp gncia ualments
nuestros movimientos. Asi, podemos movernos con indulgencia o con u;g n n{inuto s
revisamos el tempo, o tiempo exterior, que es definido por las pU|5?°'°S: icF; ot divi.s, biot y
profundizaremos especificamente en el pulso, que es la unidad ritmica bas
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comprende un patrén espaciado regular parecido al ritmo de un reloj. El pulso lo podemos
identificar cuando escuchamos una musica y percibimos un acento regular y continuo. El tempo
determina la velocidad del pulso.

El ejemplo mas claro del pulso se encuentra en nuestro cuerpo: el ritmo cardiaco. Cada latido
del corazén nos marca un pulso. Camina alrededor del salén siguiendo tu pulso cardiaco.
Acelera el paso hasta correr y cuando se haya acelerado tu pulso, vuelve a caminar
siguiéndolo. ;Has escuchado el latido cardiaco de algin animal? Camina pensando en el pulso
real o imaginado de algun animal. Ahora simplemente camina a la velocidad que te es mas
comun. Hazlo de manera continua y regular. jEse es tu propio pulso!

También la respiracién normal tiene un pulso. Concéntrate en tu respiracién y mueve alguna
parte del cuerpo siguiendo el pulso que marca tu respiracion. Ahora respira mas profundo hasta
que logres que la respiracion sea continua, pero mas lenta, en ese momento acompanala con
un movimiento de alguna parte del cuerpo. Ahora acelera la respiracion y sigue su pulso con un
movimiento de cabeza, ahora de mano, luego de una pierna.

Relnete con un compaiiero. Uno de los dos proponga un ritmo de acuerdo con su pulso
cardiaco, que marcara con palmadas, mientras el otro lo sigue con un movimiento de alguna
parte del cuerpo. Cambien de lugar. Observen las diferencias en la velocidad de los pulsos
cardiacos de cada uno. Repitan la actividad tres o cuatro veces utilizando diferentes partes del
cuerpo.

Repitan la actividad pero ahora realicen un desplazamiento con una distancia definida
(establezcan una marca de inicio y una de llegada con algun objeto). Uno marca el pulso
siguiendo el pulso de los latidos de su corazon y el otro recorre la distancia, repitan la actividad
en los mismos lugares, pero ahora sigan el pulso de Ia respiracion. ;Qué cambios observaron?
Cambien de lugar. Registren la experiencia.

Sigan el pulso de un reloj con palmadas. Dejen de palmear y realicen flexiones y extensiones
con diferentes partes del cuerpo siguiendo el pulso. Cuando sientan que han perdido el pulso
deténganse y vuelvan a marcarlo, pero ahora con golpes alternados de los pies. Repitan la
actividad dos veces mas marcando el pulso con distintas partes del cuerpo o sélo con un pie.

Busquen algin instrumento de percusion (sonaja, clave, pandero, tambor, etcétera) o bien
elaboren alguno con material de desecho (una lata de refresco llena de frijoles, arroz o cualquier
material que produzca sonido). Retinanse con otros dos compaiieros y dos miembros del grupo
marquen un pulso con diferentes instrumentos, mientras los otros dos improvisan movimientos
siguiendo el pulso marcado.

Elaboren una frase de movimiento en la que muestren con diferentes partes del cuerpo los
pulsos explorados. Busquen una motivacion para interpretarla. Denle una calidad a la frase
utilizando en los movimientos la energla (peso o fuerza), el tiempo (subito o breve), el espacio

(directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido), de acuerdo con la motivacion. Repitanla hasta
que logren fluidez en sus movimientos.

Nuestro ritmo se acelera o retrasa en relacién con nuestros estados de animo. Cuando estamos
muy emocionados, ya sea contentos, asustados o enojados, nuestro pulso es mas rapido, pero
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cuando estamos tranquilos, o bien tristes o deprimidos, nuestro pulso es més lento. Piensa en
alguna situacion en la que la emocién surgida produzca un cambio en tu pulso cardiaco y
realiza un movimiento repetitivo que muestre el pulso y la emocion. Utiliza los matices de la
energia (peso o fuerza).

Busquemos en la naturaleza diferentes pulsos. Realiza la siguiente actividad:

a) Observa el andar de algin animal. Identifica el pulso de sus movimientos.

b) Siguelo con alguna parte del cuerpo.

c) Repite la actividad dos o tres veces utilizando diferentes pulsos.

d) Elabora una frase de movimiento en la que recrees los ritmos (pulsos) de la naturaleza.

e) Dale una calidad a la frase utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza), el
tiempo (stbito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido), de
acuerdo con la motivacién.

f) Repitela hasta que logres fluidez en tus movimientos.

jCreaste la danza de la naturaleza!

2.4 Exploracién de movimientos con el apoyo de diversas velocidades del
pulso en la musica.

Arriba mencionamos que para percibir las variaciones de la velocidad tomamos un término de la
musica: tempo. Los musicos distinguen diferentes tempos de acuerdo con las pulsaciones por
minuto que se producen, lo que les ha permitido establecer una amplia gama de matices que
van del tiempo muy lento al tiempo muy rapido.

Los bailarines tienen una experiencia muy placentera cuando logran armonizar sus movimientos
con la velocidad de la musica, lo que les permite no sélo bailar, sino que la misica baile con
ellos. El primer paso para desarrollar esta habilidad es seguir el pulso de la mdsica; lo cual nos
permitira sentir la vivencia comun del tiempo que se experimenta cuando bailamos en pareja o
€en grupo. '

¢Te acuerdas del juego de acitrén? Reunete con tres o cuatro compafieros més. Siéntense
formando un circulo, cada uno con un objeto en la mano (piedra, sacapuntas, goma o cualquier
objeto que sea manipulable y no tan pesado). Inicien el canto lentamente, pasen el objeto al
compaiiero de al lado y tomen el que les dejan en frente. Recuerden que cuando el canto dice:
“con su triqui, triqui, tran”, el objeto se mueve de un lado al otro sin soltarlo y si no logran dejarlo
con su compafiero pierden el juego. Aumenten la velocidad cada vez que repiten' e:l canto.
Continten pasando objetos hasta que alguno se equivogue y salga del circulo. El Ultimo que
pueda mantener el ritmo y dejar el objeto con el compaiiero es el ganador.

En pequefios grupos, elijan una misica actual de velocidad répida que Ie§ agraqe. Escuqhenla
tratando de identificar el pulso. Caminen siguiéndolo. Deténganse e improvisen flexiones,
extensiones y rotaciones de acuerdo con el pulso. Contintien su desplazamiento, pero ahora
utilizando el nivel bajo y alternativamente el alto. Deténganse y exploren con gestos de los
brazos y piernas las direcciones (frente, atras, lados y diagonales). Sigan dgsplaz?ndose, pero
de otra manera (corriendo, trotando, galopando, etcégera). Deténgansg e improvisen qamb:os
de soporte y saltos. Sigan desplazandose en camino circular en el sentido de las man.ec:llas del
reloj. Deténganse y exploren equilibrios y caidas. Tengan cuidado de no perder el ritmo de la

musica.
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_Repit.an la actividad, pero ahora con una masica lenta. Escuchenla y una vez que hayan
ldeqtlﬁcado el pglsg inicien la actividad. ¢Qué modificaciones en el sentido y motivacion
sufrieron sus movimientos? Narren o dibujen su experiencia con ambas musicas.

Busquen una musica de una velocidad media. Caminen siguiendo el pulso. Mientras se
d§§plazan piensen en una motivacion que les sugiera la musica e improvisen movimientos
utilizando flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos, etcétera. Repitan algunos de

ellos, hast_a Qades un ritmo. Recuerden que los movimientos deben seguir el pulso de la musica
y las repeticiones también.

Rgﬂnanse con otro equipo y compartan con ellos sus improvisaciones de las tres musicas.
Elijan una musica y elaboren una frase de movimiento con diferentes movimientos que sigan el
pulso de la m_L’Jsica. Denle una calidad a la frase utilizando en los movimientos la energia (peso
o fuerza), el tiempo (subito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido)
de acuerdo con la motivacion. Repitanla hasta que logren fluidez en sus movimientos. ,

2.5 Realizacion de movimientos adecuados a compases de 2/4, 3/4 y 4/4.

Contingaremos la exploracion de movimientos utilizando el compas. Para que la musica pudiera
ser reg!strada, tuvo que ser medida, lo que se hizo contando los pulsos. Un pulso tiene el valor
de un tlgmpo y dos pulsos forman un compas de 2. Asi, el compas se define como una unidad
qe medida de la msica que agrupa diferentes pulsos o unidades de tiempo. En un compas hay
tiempos fuertes y tiempos débiles. En un compas el primer pulso o tiempo es el mas fuerte de
una serie de dos o mas. Por ejemplo, es comin cuando aprendemos un vals que contemos:
UNO, dos, tres, UNO, dos, tres. Cuéntenlo en voz alta. O cuando seguimos una marcha qué
marquemos: UNO, dos, UNO, dos. De acuerdo con la cantidad de partes o tiempos' los
compases se clasifican en binarios y ternarios. ’

Estudiemos algunos de los compases. El compas de 2/4 es binario y tiene el siguiente patrén:

U.NO, dos, UNO, dos. Las marchas, las polcas y las quebraditas son ejemplos de musicas
ejecutadas en este compas.
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Retinete con todo el grupo y busquen una musica de 2/4. Escuchenla e identifiquen el tiempo
fuerte del compas. Realicen la siguiente secuencia:

a) Caminen en circulo en el sentido de las manecillas del reloj dando un paso (apoyo de
planta) por cada tiempo; procuren que el paso con pie derecho coincida con el tiempo
fuerte del compas. Continten hasta que coordinen el paso con el acento de la musica.

b) Sigan caminando y agreguen una palmada en el tiempo fuerte, es decir, cuando dan el
paso con el pie derecho.

¢) Sigan caminando y den una palmada en cada tiempo: UNO, dos. Haganlo hasta que lo
coordinen sin error.

d) Cambien y den la palmada sélo en el tiempo fuerte, cuatro veces. Cambien y den la
palmada en cada tiempo, cuatro veces. Repitan la combinacion varias veces.

e) Cambien la palmada por un golpe (contacto del pie con el piso que produce sonido,
debido a un incremento de la energia) de planta con pie derecho en el tiempo fuerte.
Repitanlo hasta que lo coordinen sin error.

f) Cambien y den dos golpes alternados, uno por cada tiempo, como si marcharan.

g) Cambien y combinen un golpe de planta en el tiempo fuerte del compas y un apoyo de
planta en el tiempo débil. Repitanlo cuatro veces. Sigan con dos golpes de planta
alternados, uno por tiempo, cuatro veces.

h) Cambien y combinen un golpe de planta (sin cambio de soporte) en el tiempo fuerte y un
golpe (con cambio de soporte) con el mismo pie. Repitanlo ocho veces, comenzando
con pie derecho y alternen de pie. Observen que cuando hacen dos movimientos con el
mismo pie, el primero siempre se realiza sin cambiar el soporte y el segundo con cambio

de soporte.

En el ejercicio anterior, ademas de explorar con el compas de 2/4, aprendimos que existen
golpes con cambio de soporte (cuando alternamos uno y otro pie) y golpes sin cambio de
soporte (cuando los ejecutamos manteniendo el peso en la pierna contraria para realizar otro
movimiento con ese mismo pie). Pero también hay apoyos con y sin cambio de soporte. Por
ejemplo, den un apoyo con cambio de soporte y un impulso (pequefio salto) sobre el mismo pie.
Repitanlo, pero utilizando golpes.

Continuemos la exploracién con diferentes partes del cuerpo. Por ejemplo realicen los
siguientes movimientos sélo en el tiempo fuerte:
a) Flexion de cabeza hacia el frente y pausa activa en el tiempo débil; )
b) Extension del brazo derecho hacia la derecha nivel medio y pausa activa en el tiempo
deébil.
c) Movimiento de la cadera (desplacenla) hacia el lado izquierdo y pausa activa en el
tiempo débil. ) )
d) Circulo de brazo en contra de las manecillas del reloj y pausa activa en el tempo débil.

Y luego lo contrario: ) ' »
a) Extension de cabeza a su lugar y pausa activa en el tiempo débil.

b) Flexion del brazo derecho y pausa activa en el tiempo débil. _ . '
c) Desplazamiento de la cadera hacia el lado derecho y pausa activa en el tiempo débil.

d) Circulo de brazo en el sentido de las manecillas del reloj y pausa activa en el tiempo
deébil.
Utiliza para tus exploraciones cambios de soporte de diferentes partes del cuerpo, direccién,

equilibrio, caida y salto. Puedes también experimentar con objetos € instrumentos musicgles_
Revisa algunas de las exploraciones que realizaste en la secuencia 2 del bloque anterior y

adaptalas a las caracteristicas del compas de 2/4.
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Reunete con algin compafiero y realicen los movimientos explorados en espejo. Coléquense

uno frente al otro. El primero hacia el lado derecho y el ot i izqui i
e O y ro hacia el lado izquierdo. Repitanlo al

Reupapse en grupos de 4 o 5 personas. Seleccionen una musica de 2/4, elaboren una frase de
movimiento con las _exploracrones realizadas y busquen un sentido para interpretarla. Repitanlo
hasta que logren fluidez en los movimientos.

Sigamos con la exploracién de movimientos con el compa 3 i

: con ; pas de 3/4. Este compas es ternario
tiene .el siguiente pgtron: UNO, dos, tres. UNO, dos, tres. El vals, la redova y algunas jarana)s(
son ejemplos de misicas en compas de 3/4.

Reunete con todo el grupo y elijan un vals:
a) Escuchenlo e identifiquen el tiempo fuerte.
b) Formen un circulo, caminen en el sentido de las manecillas d j
: ' el reloj, den un paso (apoyo
de planta) por cada tiempo de la musica, perciban el tiempo fuerte y cfje’::'ntt)a’n
rqentalmente el UNO, dos, tres. Cuéntenlo en voz alta.
Slgan gl UNO, dos, tres, con palmadas.
gontmuen la caminata y den una palmada en el tiempo UNO.
igan avanzando y cambien la palmada por una flexion liger i i
corresponde al tiempo UNO. P seve Coliociia el e o
f) Sigan avanzando y agreguen un apoyo de metatarso en el ti
planta en el tiempo tres. g ®Ueimpa dosiy un @paya de
g) Cuando lo hayan coordinado con la musica, profundicen la flexi i
ayan ; exion
para hacer mas visible el apoyo de metatarso. en el fempo UNG

Q 0O
—_— =

jHan aprendido el valsado!

Rednanse por parejas, témense de las manos (mano izquierda de la mujer y mano derecha del
horpbre) y avancen trazando caminos rectos en diferentes direcciones (hacia delante, hacia
atras, hacia el lado derecho, hacia el lado izquierdo). Haganlo con el paso de vals (vallsado)
Luego Qesplécense en el circulo en el sentido de las manecillas del reloj y, luego, en el sentid ‘
contrario. También utilicen diferentes frentes del salon. 0 |0

C.:ar.dp lo ejecuten fluidamente, coléquense frente a frente y tomense del antebrazo y mano

(la mujer sujeta el antebrazo derecho del hombre con su brazo izquierdo y apoya syu man:
dergcha en la mano izquierda del hombre y viceversa). El hombre sera el eje de la pareja y la
mujer t'razaré un circulo en torno al hombre, a la vez que avanza en circulo en el sentidojdeylas
manecillas del reloj. Prueben primero simplemente caminando y luego realicenlo con el paso de

S. J |da t 1€S COr (’e a Illelltos en camino
I ' SplaZ

¢Han agistido a alguna fiesta de 15 afos? Busquen entre sus compaferos, maestros o amigos
una peh’cula de una quinceariera, bailando el vals. Observen detenidame:nte los movimiegtoé
coreograficos (los trazos de piso cuando se desplazan por el espacio: caminos rectos, circul

y curvos). Describan o dibujen los movimientos observados. ‘ l e
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Retnase todo el grupo y piensen en una dramatizacion de una ﬂes?a de 15 arios. Dgﬁna(;\ I?:
papeles: quinceafera, padre, madre, chambelanes y .damas. Actten la presentacion I?/als
quinceafiera en sociedad, el discurso del padre y su primer vals con él. Luego monten e

con las damas y chambelanes.

Relinanse en pequefios grupos, elijan un vals que les ggrade y elaboren frases de n;otwgéen;g
con el paso de vals (apoyo de planta con ﬂexic}n de rodilla, en el U.NO. apoyo de meta ra; ctc;s 0
el dos y apoyo de planta en el tres), que incluyan desp.lazamlent‘os en camlnogl g
circulares, avanzando solos y en parejas (requerden que |§ pisada basica ya la a_pretn lerC uéxdo
Unico que tienen que hacer es ligar el movimuer)to de los pies con los desplazamien Oxstza.ndidos °
la pareja no esté entrelazada, las mujeres realicen el paso de vals con los brazos g ki
los lados, ligeramente separados del cuerpo, y tomen su falda con las manos (ag V!

en la palma y cierren el pufio, presionando delicadamente la falda entre las manos).

Continuemos la exploracién con movimientos de otras partes del cuerpo. Explora mO\:lgI\;:jth

con los brazos, siguiendo el patrén ritmico del compés de 3/4. Para percibir con Tay? Sandad

el patrén ritmico, incrementa ligeramente la energia en el tiempo fyerte. Trazalrbc rcu (L)Jsando .

de los movimientos que ayuda a sentir el ritmo de tres. Traza un C|trculo conaem é:éode s
i : i NO ejecuta un acento suave

lano sagital (adelante y atras), en el tl'empo u =

gara iniciar el movimiento. Repitelo varias veces con ambos brazos. Ahora hazlo con la cabeza,

las manos, las piernas.

Retnete con una pareja y frente a frente realicen los movi{nientos, cg?ﬁa:c;c; :llntg?nn;aa r\st(‘)s

imi i i on el salto: flexiona las rodilla ;

movimientos. También puedes experimentar ¢ . ( el e
i iso en el tiempo tres (al caer es importante q I

elévate en el tiempo dos y regresa al pis : : \ hages
articulando los pies: apoya dedos, metatarso, talon). Explora con otras acciones: camb

soporte, direccion, equilibrio y caida.
una musica de 3/4. Creen una sencilla frase de

ya realizadas. Repitanla hasta que logren fluidez en
hen sus opiniones para mejorarla.

Reunete con algin compaiiero y e[ijan
movimiento, recuperando las exploraciones
el movimiento. Compartanla con el resto del grupo y escuc

Exploremos ahora movimientos con el compas de_4/4. I';ste es un compas bina;ilot :ri:aor c:legs
cuatro tiempos y dos acentos: uno fuerte en el primer tiempo y una suave ?ncha-cha-ché u
patrén ritmico es el siguiente: UNO, dos, Tres, cuatro. El bolero, el chotis, e ,

rumba son algunos ejemplos de musica de 4/4.
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Retnete con todo el grupo y elijan una masica de 4/4 que les agrade. Esclichenla e identifiquen
los dos acentos (el acento fuerte en el primer tiempo y el acento suave en el tercero). Cuenten
los tiempos en voz alta. Den una palmada en el tiempo UNO y ofra en el tiempo Tres. Realicen
la siguiente secuencia:

a)
b)
9

d)

h)

Caminen en circulo, den un paso (apoyo de planta) por cada tiempo de la masica,
perciban acento fuerte en el tiempo UNO y el suave en el Tres, cuenten mentalmente
UNO, dos, Tres, cuatro. Luego, cuenten en voz alta.

Marquen el tiempo UNO con una palmada y el Tres con un golpe.

Repitan varias veces y en lugar de golpe en el tiempo Tres muevan alguna otra parte del
cuerpo.

Sigan caminando en el circulo y marquen el tiempo UNO con un golpe de pie derecho
sin cambio de soporte y luego tres apoyos o pasos alternados comenzando con pie
derecho. De modo que el movimiento quede asi: golpe, avanzo, avanzo, avanzo.
Alternen el movimiento y repitanlo hasta que logren fluidez en el movimiento.

Cambien y ejecuten tres apoyos o alternados comenzando con el pie derecho (el tercer
apoyo sin cambiar el soporte), y en el cuarto tiempo realicen un impulso (pequerio salto)
sobre el pie derecho.

Cambien y den dos golpes con el pie derecho (sin cambiar el soporte) y dos apoyos
alternados con cambio de soporte.

Alternen el movimiento y repitanlo hasta que logren fluidez.

En pequefios grupos, elaboren una pequeiia secuencia de pisadas con las exploraciones
realizadas.

Continuemos la exploracién con movimientos de las diferentes partes del cuerpo. Realiza lo

siguiente:

a) Prueba realizar flexiones, extensiones y rotaciones en cuatro tiempos, incrementando
ligeramente la energia corporal (fuerza) en el tiempo UNO.

b) Utiliza diferentes direcciones en las exploraciones.

c) Repite los movimientos al menos cuatro veces.

d) Prosigue la exploracion incrementando la energia corporal en el tiempo dos, luego en el
Tres y, por dltimo, en el cuatro.

e) Observa la diferencia expresiva que se genera, cuando el movimiento se realiza en
concordancia con el acento musical o por el contrario cuando se ejecuta en contraste.
Sigue tu exploracion con desplazamientos, direcciones, cambios de soporte, equilibrio,
caida, salto.

f) Ejecuta los movimientos en los cuatro tiempos del compas y procura llenarlos (no
terminar el movimiento antes).

g) Percibe las variaciones en tiempos UNO y Tres de la musica; marcalos con un
movimiento de alguna parte del cuerpo.

h) Por ejemplo, realiza un cambio de soporte de los dos pies a sentado sobre las caderas

)

a)

utilizando los cuatro tiempos, pero incluye una flexion de un brazo en el tiempo UNO y
del otro brazo en el tiempo Tres.

O bien, ejecuta un salto, utilizando dos tiempos para la flexién del despegue, un tiempo
en el aire y un tiempo para aterrizar; agrega en el tiempo UNO una extension de los dos
brazos a los lados y una flexién de ambos brazos en el tiempo Tres.

Piensen en alguna otra combinacién.

Relnete con tres comparieros mas:

Creen una frase de 4 compases, recuperando las exploraciones individuales:
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b) Ejecttenla frente a frente en parejas, primero como espgjq y .Iu.elgo en ICanorlt”l.
empezando un compéas después cada uno, de modo que el ultimo Inicia en el cuarto
compas del primero. Repitanla de manera continuada al menos durante 16 compases.

c) Observen los efectos expresivos. _ earl
d) Preséntenla al resto del grupo y escuchen sus comentarios para mejoraria.

Escriban o dibujen su experiencia al explorar y crear movimientos relacionados con los
compases de 2/4, 3/4 y 4/4.

2.6 Elaboracion de movimientos expresivos utilizando pausas sor?faras.
En el bloque anterior exploramos la fuerza de los estimulos sonoros gar; I:] g::amoens ddee g?s:z
imi j ili la fuerza expresiva de ; A
ovimientos. Ahora trabajaremos ut|||zandq .
2:pr:cidad para sensibilizar y producir emociones. En especial, exploraremos los efectos
expresivos de relacionar
movimiento.

Una de las relaciones mas i :
idea de que asi como en la musica Ic_>s e
danza estos elementos son el movimien ‘
elementos son utilizados, tanto por composi

expresividad.

En danza una pausa nos sirve para separa ace
para apoyar el dramatismo de una frase 'de_ movimiento.
quietud el movimiento continua y la energia interna se des
demas) le da sentido a la
potencial.

Realiza el siguiente ejercicio:

a) Busca una musica de tu agrado de com.pés de 2/4.
b) Ejecuta una flexion utilizando los dos tiempos del comp

en los dos tiempos del siguiente compas. )
c) Sigue con alguna extension, en dos tiempos y luego otra pausa de dos tiempos.

d) Contintia explorando con flexiones y extensiones.
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la pausa sonora o el silencio con la pausa activa o ausencia de

nteresantes que podemos descubrir entre la dgnza y Ia'mus.lca es la
lementos primarios son el son!do y el silencio, en la
to y la ausencia de movimiento o pausa. Estos
tores como por coredgrafos, para generar

r una accién de otra, para respirar, para descansar o
La pausa activa (en la que pese a la
prende para atrapar la atencion de los

frase, a la vez que expresividad, por ello, conviene explorar su

4s, luego haz una pausa activa

e) Agdrega ofras acciones a tu exploracion: rotaciones, desplazamientos, cambios de
soporte, etcétera.

f) Repite las exploraciones, pero reduciendo o ampliado la pausa. Por ejemplo ejecuta el
movimiento en un tiempo y la pausa en otro tiempo. O bien, ejecuta el movimiento en
tres tiempos y la pausa en uno.

Pensemos en algunas motivaciones para darle mayor expresividad a nuestras exploraciones.
¢Has visto las estrellas que centellean en la noche? En apariencia no se mueven, pero brillan
continuamente. Conviértete en estrella y sin moverte visiblemente, s6lo movilizando tu energia
interna, muestra a tus comparieros tu esplendoroso brillo.

Imagina que eres un foco prendido cuya luz ilumina un gran saldn. Sin movimiento visible,
“apagate y préndete” (moviliza tu energia interna, por ejemplo, proyecta tu mirada cuando te
prendas y neutralizala cuando te apagues); cuando estés prendido tienes que iluminar el mayor
espacio posible. Utiliza diferentes velocidades en la actividad: apagate rapido y préndete
lentamente; apagate lento y préndete rapidamente; apagate y préndete rapidamente, apagate y
préndete lentamente. Ahora realiza el movimiento en relacion con la duracion y tiempos de los
compases. Préndete en el tiempo fuerte del compas y apagate utilizando los tiempos débiles
(un tiempo con un compas de 2/4, dos tiempos con un compas de % y tres tiempos con un
compas de 4/4).

Imagina a una leona acechando a su presa, imitala Yy permanece en pausa activa atento al
momento propicio para cazar. Conviértete en un pajarito en un alambre, atento a los sonidos
extrafos. Imita a una iguana tendida disfrutando del sol; o a una ardilla observando
detenidamente una bellota; 0 a un biiho espiando a un ratén; o a un aguila acechando a un
conejo; o a una jirafa observando los arboles para seleccionar las hojas mas tiernas; o a un
conejo tratando de identificar un sonido que lo alerta del peligro, etcétera. Realiza la actividad,
creando movimientos para el personaje (desplazamientos con flexiones y extensiones lentas
para la leona, pequefios saltitos para el pajarito, desplazamientos con pasos cortos y rapidos
para la iguana, etcétera) y coordinalos.

Continua las exploraciones utilizando la fuerza expresiva de la pausa activa para darle sentido a
tus movimientos. Retnete con algunos de tus compafieros, piensen en una motivacion y creen

una frase de movimiento que incluya pausas activas que le den sentido y expresividad a la
frase.

Reunete con tres compafieros. Elaboren una frase de movimiento considerando 8 compases de
%, en la que incluyan pausas activas de tres tiempos en el tercer compas y en el sexto. Ahora
creen otra frase, con los mismos movimientos, pero dejen las pausas activas para los compases
cuarto y octavo. Dividanse en parejas y cada una ejecute una frase. Seleccionen una musica
que les agrade. Repitan la frase hasta que logren fluidez en los movimientos. Realicen otra
exploracion, pero ahora utilizando el compas de 2/4 o el de 4/4.

En las exploraciones anteriores hemos utilizado el silencio dancistico (pausa activa), el cual
puede o no coincidir con el silencio musical. Ahora exploremos los efectos expresivos que se
producen cuando ligamos una pausa activa con una pausa sonora o silencio. Reunete con todo
el grupo. Busquen una musica que les agrade. Esclchenla detenidamente. Identifiquen el
compas. Identifiquen las pausas mas significativas (las mas largas). Desplacense siguiendo el
pulso de la musica y cuando escuchen la pausa musical, hagan una pausa activa. Continten
desplazandose y deténganse en cada pausa que perciban. Cuenten el nimero de compases
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hasta que aparece la primera pausa, luego la segunda, etcétera; sigan has?a finalizar la musica.
Piensen en alguna motivacion, que puedan relacionar con la musica elegldg. Creen una frase
de movimiento hasta la primera pausa. Recuerden incluir otras pausas activas, gdemas de la
que coincide con la pausa sonora. Repitan varias veces la frase hasta que logren integrar a sus
movimientos la pausa sin tener que contar. Creen otra frase hasta la seggnda pausa, que por
supuesto contintie con la motivacion elegida y repitanla hasta que Iogren‘ ejecutarla fluidamente
y sin contar. Liguenla con la primera. Creen el nimero de frases necesarias hasta que concluya

la musica.

Escribe o dibuja tu experiencia al crear frases de movimiento con pausas activas y pausas
sonoras.

2.7 Ejecucién de movimientos con acentos musicales.

En nuestras exploraciones con los compases aprendimos que en cada uno exigte un tiempo
fuerte, podemos escuchar un acento. Enla danzg, como en la musica, tambléjn existen ace'ntF)S.
Cuando ejecutamos una accién en la que necesitamos incrementar la energia de modo supnto:
experimentamos un acento en nuestros movimientos, el que puede ser fuerte o suave, segun si
el incremento de energia es poco o mucho. Usamos un acepto fuerte cuando le damos un
codazo a alguien que nos molesta o cuando matamos una alimafa. Un acento suave, por lo
general, nos sirve de impulso para iniciar algin movimiento que nos cuesta un poco dg trabajo o
bien cuando reaccionamos ante un toque de alguien que nos sorprende (Hutchinson, cfr.

Ferreiro y Lavalle, 2006).

Exploremos nuevamente movimientos con el compas de 2/4. Busca.un‘a.musi.ca de 2/4 que te
agrade e improvisa flexiones, extensiones y rotaciones, haciendo coincidir el tiempo fuerte con

un acento corporal.

a) Ejecuta una flexion con acento fuerte en un tiempo, luego una extension en un tiempo.

Repitelo al menos durante cuatro compases. ) .
b) Luego ejecuta la flexion acentuada en un tiempo y la extension en tres tiempos (el

segundo tiempo del primer compés y los dos tiempos del siguiente compas), de manera
que ocupes dos compases.
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c) Ejecuta un cuarto de rotacién de cabeza a la derecha acentuada y un cuarto de rotacion
de cabeza hacia la izquierda (para regresar la cabeza al lugar). Repitelo hacia el lado
contrario.

d) Combinalo con flexiones de cabeza en diferentes direcciones.

e) Combina las exploraciones con flexiones, extensiones y rotaciones.

f) Crea una frase de movimiento de 8 compases.

Experimenta con otros compases y duraciones en los movimientos.

Explora con el acento suave que sirve de impulso al movimiento. Ejecuta un desplazamiento en
camino recto hacia delante iniciandolo con un impulso (acento suave: incremento ligero de la
energia en un tiempo subito). Cambia de frente con un cuarto de giro, medio o 3/4 de giro y en
cada cambio inicia el desplazamiento con un acento suave. Experimenta iniciar el
desplazamiento con el acento suave, pero de alguna parte del cuerpo que dirija el movimiento:
por ejemplo, inicia con un impulso (acento suave) del esternén. Sigue experimentando con el
impulso utilizando otras partes del cuerpo. Retnete con alguno de tus comparieros, busquen
una musica que les agrade y ejecuten las exploraciones de los desplazamientos, siguiendo el
pulso de la musica y haciendo coincidir el impulso con el tiempo fuerte del compas.

Experimenten combinaciones de acentos fuertes y acentos suaves haciéndolos coincidir con el
tiempo fuerte del compas. Exploren con diferentes acciones variando los usos del espacio
(direcciones, planos y niveles) y los usos del tiempo (duracion, tempo, pulsos y compases).
Observen las diferencias en la expresividad del movimiento si se hace coincidir el acento
corporal con el acento de la musica, o se contrasta.

Creen una frase de movimiento en la que recuperen sus exploraciones con acentos fuertes y
suaves en relacion o en contraste con el acento musical. Utilicen pausas activas y pausas
sonoras. Encuentren algun sentido para ejecutarla. Repitanla hasta que logren fluidez en el
movimiento. Preséntenla ante el resto del grupo y escuchen sus comentarios para mejorar la
interpretacion.

Escribe o dibuja tu experiencia al explorar movimientos que coinciden o contrastan con el
acento musical.
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2.8 Adecuacién del movimiento a diferentes ritmos o estilos musicales

Hemos explorado diferentes compases y algunos ritmos o estilos musicales. Ahora crea
algunas frases de movimiento con los que mas te agraden. Indaga en Internet sobre diferentes
estilos musicales actuales (rock pesado, pop, hip-hop, reggae), populares (cumbia, danzon,
cha-cha-cha), tradicionales (sones, valses, huapangos, polcas, jaranas). Busca imagenes Y
elabora un collage que muestre las caracteristicas de movimiento que sugieren las musicas que
investigaste.

Relnete con algunos compaiieros y eljan una musica de su agrado. Escuchenla
detenidamente. Identifiquen el compas y tempo (velocidad). Procuren reconocer las pausas O
silencios. En caso de ser una musica bailable, investiguen y describan los principales
movimientos o pisadas caracteristicas. Piensen en una motivacion que les sugieran las
cualidades de la musica escogida (intensidad, tempo, timbre). Escribanla o dibujenla.
Seccionenla en pequeiias secuencias de accion (por ejemplo, caminaba tranquilamente por el
parque cuando de escuché un ruido que me paralizo...). Encuentren los conceptos de
movimiento que sean afines a las acciones de cada secuencia (desplazamiento lento y pausa
activa). Creen los movimientos que mejor “traduzcan la idea”, utilizando los conceptos
seleccionados y considerando duracion, velocidad, uso de acentos corporales y musicales, Y de
pausas de movimiento y sonoras. Repitan las frases de movimiento hasta que las ejecuten con
fluidez.

Elijan otra musica que contraste en tempo con la primera que eligieron. Creen un pequefio trozo
dancistico (varias frases de movimiento articuladas por una idea, emociéon o sensacion),
siguiendo el mismo procedimiento de la actividad anterior: pensar una idea o tomarla de alguna
historia, cuento, poema o narracién; seccionarla en pequefas secuencias de accion; crear los
movimientos que mejor traduzcan la idea, utilizando el concepto seleccionado y considerando
duracion, velocidad, uso de acentos corporales y musicales, y de pausas de movimiento ¥
sonoras. Repitan las frases de movimiento hasta que las ejecuten con fluidez.

Escriban o dibujen su experiencia al crear frases de movimiento adecuandolas a los es'tilos y
ritmos musicales. Comenten las dificultades que tuvieron durante el proceso y las diferencias en
las dos experiencias de creacion. Describan qué caracteristica (tempo, intensidad, melodia,
etcétera) de la musica inspir6 su idea o motivacion.
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Actividades
Sugeridas

2.1 Exploracion de movimientos en la
kinesfera (direcciones, niveles, planos).

2.2 Utilizacion de direcciones, niveles y
planos en el espacio total.

2.3 Utilizacion del pulso corporal en la
realizacion de movimientos de partes,
segmentos y todo el cuerpo en el espacio
parcial y total.

2.4 Exploracién de movimientos con el

* Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracion individual en el grupo de
movimientos en la kinesfera. Intercambiar
en pequeiios grupos las experiencias de
las exploraciones con la kinesfera.
Elaboracién en pequerios grupos de frases
de movimiento, en el que integren las
elaboraciones individuales. Interpretacion
de la frase creada ante los compaiieros y
comentarios del grupo acerca de la frase.
Ejercicio final de enfriamiento.

= Trabajo en grupo. Calentamiento.

Exploracion individual en el grupo de las
posibilidades de desplazamiento.
Intercambiar en pequefios grupos las
experiencias de las exploraciones con los
desplazamientos, busqueda de imagenes
para ilustrarlas exploraciones y elaboracion
de un collage. Elaboracion en pequefios
grupos de frases de movimiento, en el que
integren las elaboraciones individuales.
Interpretacion de la frase creada ante los
comparieros y comentarios del grupo
acerca de la frase. Ejercicio final de
enfriamiento.

= Trabajo en grupo. Calentamiento.

Exploracion individual en el grupo del
pulso. Intercambiar en parejas
descubrimientos sobre el pulso.
Elaboracion de una frase de movimiento,
en el que integren las elaboraciones
individuales. Interpretacion de la frase
creada ante los compaiieros y comentarios
del grupo acerca de la frase. Ejercicio final
de enfriamiento.

* Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracién individual en el grupo de
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apoyo de diversas velocidades del pulso
en la musica.

2.5 Realizacién de movimientos
adecuados a compases de 2/4, 3/4 y 4/4.

2.6 Elaboracién de movimientos
expresivos utilizando pausas sonoras.

2.7 Ejecucion de movimientos con acentos
musicales.

2.8 Adecuacion del movimiento a
diferentes ritmos o estilos musicales.

movimientos con musicas de diferentes
velocidades. Elaboracion de una frase de
movimiento, en el que integren las
elaboraciones en grupos. Interpretacion de
la frase creada ante los comparieros y
comentarios del grupo acerca de la frase.
Ejercicio final de enfriamiento.

Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracion individual en el grupo con los
compases. Intercambio de experiencias en
las exploraciones con los compases de 2/4,
3/4 y 4/4. Elaboracion de frases de
movimiento, acordes con los compases
explorados. Interpretacion de la frase
creada ante los comparieros y comentarios
del grupo acerca de la frase. Ejercicio final
de enfriamiento.

Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracion individual en el grupo con
pausas activas y pausas sonoras.
Intercambio de experiencias en las
exploraciones con pausas activas y pausas
sonoras. Elaboracion de frases de
movimiento, en relacioén con las pausas
sonoras. Interpretacién de la frase creada
ante los comparieros y comentarios del
grupo acerca de la frase. Ejercicio final de
enfriamiento.

Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracién individual en el grupo con
acentos corporales y acentos musicales.
Intercambio de experiencias en las
exploraciones con acentos corporales y su
fuerza expresiva si se relacionan o
contrastan con acentos musicales.
Elaboracion de una frase de movimiento en
que experimenten con acentos corporales y
musicales. Interpretacion de la frase creada
ante los comparieros y comentarios del
grupo acerca de la frase. Ejercicio final de
enfriamiento.

Trabajo en grupo. Calentamiento.
Exploracién individual en el grupo sobre los
estilos musicales. Intercambio de
informacién sobre estilos musicales.
Elaboracion de dos frases de movimiento
con estilos musicales que contrasten en

tempo. Elaboracion de escrito en que
reflexiones sobre la experiencia creativa
Interpretacion de las frase creada ante los
compaferos y comentarios del grupo
acerca de las frases. Ejercicio final de
enfriamiento.
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Desarrollo de las actividades sugeridas:

2.1 Exploracién de movimientos en la kinesfera (direcciones, niveles, planos).

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracion individual en el grupo de movimientos en
la kinesfera. Intercambiar en pequefios grupos las experiencias de las exploraciones con
la kinesfera. Elaboracion en pequefios grupos de frases de movimiento, en el que
integren las elaboraciones individuales. Interpretacién de la frase creada ante los
compaiieros y comentarios del grupo acerca de la frase. Ejercicio final de enfriamiento.
(Se sugiere emplear de dos a cuatro horas para completar la actividad. En el caso de utilizar
cuatro horas es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5
a 10 minutos de enfriamiento en cada sesién de dos horas).

1.

Todo el grupo busque un lugar en el que puedan realizar todos juntos el calentamiento.
Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura correcta del
cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos, cambios de
soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las flexiones, extensiones, rotaciones
y equilibrios una musica lenta y en los desplazamientos, cambios de soporte y pequefios
saltos, musica mas rapida.

Reunanse en pequefios grupos y comenten con sus comparieros sus experiencias y
hallazgos en las exploraciones. Elaboren un collage con los dibujos y escritos.

Compartan con sus compafieros las frases de movimiento con que exploraron las
direcciones y los niveles. Escojan alguna de las frases y enriquézcanla con la
participacion de todos o bien elaboren una nueva tomando movimientos de todas las
frases. Aqui el reto sera pensar en una motivacion que articule todos los movimientos y
les dé un sentido. Denle una calidad a la frase utilizando en los movimientos la energia
(peso o fuerza), el tiempo (stbito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre
o contenido), de acuerdo con la motivacion. Y repitanla hasta que logren ejecutarla con
fluidez.

Presenten ante el grupo la frase de movimiento y reciban los comentarios que ayuden a
mejorar la interpretacion o la organicidad (cuando un movimiento surge uno de otro y no
se observan dudas en la ejecucion) de la frase.

Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 de este bloque.

2.2 Utilizacién de direcciones, niveles y planos en el espacio total.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracién individual en el grupo de las posibilidades
de desplazamiento. Intercambiar en pequefios grupos las experiencias de las
exploraciones con los desplazamientos, busqueda de imagenes para ilustrarlas
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exploraciones y elaboracién de un collage. Elaboracién en pequeiios grupos de frases de
movimiento, en el que integren las elaboraciones individuales. Interpretacion de la frase
creada ante los compaiieros y comentarios del grupo acerca de la frase. Ejercicio final de
enfriamiento.

(Se sugiere emplear de dos a cuatro horas para completar la actividad. Es necesario considerar
un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y 5 a 10 minutos de enfriamiento en cada
sesion de dos horas).

1. El grupo completo busque un lugar en el que puedan realizar todos juntos el
calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura
correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones,
desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las
flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, misica mas rapida.

2. Reunanse en pequefios grupos e intercambien con sus comparieros sus experiencias en
la exploracion del espacio total o espacio que nos rodea. Comenten las diferentes
motivaciones con que pueden realizar un desplazamiento si hay claridad sobre el punto
de llegada o si sélo se disfruta del espacio a nuestro alrededor. Enumeren los diferentes
trazos de piso que pueden hacer al desplazarse (camino recto, camino circular, camino
curvo y camino sin rumbo). Identifiquen los diferentes frentes y direcciones que pueden
seguir para orientarse. Identificamos los puntos del salén, asi definimos el frente al cual
dirigirnos. Las direcciones corresponden con nuestra kinesfera y no cambian, pues su
relacion es con nuestro espacio personal y no con el espacio que nos rodea; de modo
que sera nuestro propio frente el que define la direccién a seguir: adelante, atras, lado
derecho, lado izquierdo y diagonales. Ejemplifiquen diferentes maneras de trasladarse
(gateando, saltando, arrastrdndose, etcétera). Compartan con sus compafieros las
motivaciones que pensaron para explorar los niveles (bajo, medio y alto). Busquen
imagenes o dibujen los diferentes aspectos explorados con el concepto de
desplazamiento, con el cual experimentamos nuestro espacio total. Elaboren un collage.

3. Compartan con sus compaiieros las frases de movimiento con que exploraron las
direcciones y los niveles. Escojan alguna de las frases y enriquézcanla con la
participacién de todos o bien elaboren una nueva tomando movimientos de todas las
frases. Aqui el reto sera darle un sentido a las exploraciones de los desplazamientos
(trazos de piso, direcciones, niveles y planos). Denle una calidad a la frase utilizando en
los movimientos la energia (peso o fuerza), el tiempo (stbito o breve), el espacio (directo
o indirecto) y el flujo (libre o contenido), de acuerdo con la motivacion. Y repitanla hasta
que logren ejecutarla con fluidez.

4. Presenten ante el grupo la frase de movimiento y reciban los comentarios que les
ayuden a mejorar la interpretacion o la organicidad (cuando un movimiento surge de otro
sin que se observen dudas en la ejecucion) de la frase.

5. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

6. Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 de este bloque o bien creen otros.

2.3 Utilizacion del pulso corporal en la realizacién de movimientos de partes y
todo el cuerpo en el espacio parcial y total.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracién individual en el grupo del pulso.
Intercambiar en parejas descubrimientos sobre el pulso. Elaboracién de una frase de
movimiento, en el que integren las elaboraciones individuales. Interpretacion de Iz_a frase
creada ante los compafieros y comentarios del grupo acerca de la frase. Ejercicio final de

enfriamiento.
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(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad; en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo de minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a
10 minutos de enfriamiento.)

1. El grupo completo busque un lugar en el que puedan realizar todos juntos el
calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura
correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones,
desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las
flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica mas rapida.

2. Reunanse en parejas y comenten con su compaiiero sus descubrimientos acerca de sus
propios pulsos y los de la naturaleza y objetos como el reloj o algtn instrumento musical.

3. Compartan con su pareja la frase de movimiento con que exploraron con los pulsos.
Elaboren una frase enriquecida con los movimientos de los dos. Denle una calidad a la
frase utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza), el tiempo (subito o breve),
el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido). Repitanla hasta que logren
ejecutarla con fluidez.

4. Presenten ante el grupo la frase de movimiento y reciban los comentarios que les
ayuden a mejorar la interpretacion o la organicidad de la frase.

5. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

6. Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 de este bloque.

2.4 Exploracién de movimientos con el apoyo de diversas velocidades del pulso
en la masica.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracion individual en el grupo de movimientos con
musicas de diferentes velocidades. Exploraciones de movimiento con musicas de
diferentes velocidades. Elaboracién de una frase de movimiento, en el que integren las
elaboraciones en grupos. Interpretacion de la frase creada ante los compafieros y
comentarios del grupo acerca de la frase. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad: en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a 10
minutos de enfriamiento.)

1. En grupo realicen el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que
experimenten la postura correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones,
rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen
en las flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica mas rapida.

2. Reunanse en pequefios grupos y jueguen el juego del acitron. Exploren con diferentes
velocidades.

3. Realicen exploraciones de movimiento con tres musicas de diferentes velocidades
(rapida, media, lenta).

4. Rednanse con otro equipo y compartan con ellos sus exploraciones. Elijan alguna de las
musicas y elaboren una frase enriquecida con los movimientos de todos. Denle una
calidad a la frase utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza), el tiempo
(subito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido). Repitania
hasta que logren ejecutarla con fluidez.

5. Presenten ante el grupo la frase de movimiento y reciban los comentarios que les
ayuden a mejorar la interpretacion o la organicidad de la frase.

6. Evallen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

7. Realicen una actividad de enfriamiento.
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2.5 Realizacion de movimientos adecuados a compases de 2/4, 3/4 y 4/4.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracién individual en el grupo con los compases.
Intercambio de experiencias en las exploraciones con los compases de 2/4, 3/4 y 4/4.
Elaboracion de frases de movimiento, acordes con los compases explorados.
Interpretacion de la frase creada ante los compaiieros y comentarios del grupo acerca de
la frase. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad; en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo de minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a
10 minutos de enfriamiento.)

1. Realicen en grupo el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que
experimenten la postura correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones,
rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen
en las flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica mas rapida.

2. Reunanse en pequefios grupos e intercambien experiencias de las exploraciones con
los compases de 2/4, 3/4 y 4/4 y analicen los efectos expresivos.

3. Elaboren una frase de movimiento en la que ejecuten movimientos acordes con el
compas de 2/4. Creen otras dos frases, una utilizando el paso de vals con el compas de
3/4 y otra con movimientos acordes con el compas de 4/4. Recuerden que debe
percibirse la diferencia entre los tiempos fuertes y los tiempos débiles del compas.

4. Denle una calidad a las frases utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza),
el tiempo (subito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido).
Repitanlas hasta que logren ejecutarla con fluidez.

5. Presenten ante el grupo las frases de movimiento y reciban los comentarios que les
ayuden a mejorar la interpretacion o la organicidad de la frase.

6. Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

7. Realicen una actividad de enfriamiento.

2.6 Elaboracion de movimientos expresivos utilizando pausas sonoras.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracién individual en el grupo con pausas activas
y pausas sonoras. Intercambio de experiencias en las exploraciones con pausas activas
y pausas sonoras. Elaboracién de frases de movimiento, en relacion con las pausas
sonoras. Interpretacion de la frase creada ante los compaiieros y comentarios del grupo
acerca de la frase. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad; en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a 10
minutos de enfriamiento.)

1. En grupo realicen el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que
experimenten la postura correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones,
rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen
en las flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica mas rapida.

2. ReUnanse en pequefios grupos e intercambien experiencias de las exploraciones de la
pausa activa y su fuerza para producir el sentido de una frase. Comenten acerca de la
fuerza expresiva de la pausa sonora y de los efectos expresivos que produce relacionar
pausa activa y pausa sonora, o bien contrastarlas.

3. Elijan una musica que les agrade. Identifiquen el compas y las pausas mas
significativas. Elaboren una frase de movimiento por cada pausa sonora que perciban.
Recuerden incluir pausas activas en las frases de movimiento. Continten hasta concluir
la musica

4. Denle una calidad a las frases utilizando en los movimientos la energia (peso o fuerza),
el tiempo (subito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre o contenido).
Repitanlas hasta que logren ejecutarla con fluidez.

5. Preséntenlas ante el grupo y reciban los comentarios que les ayuden a mejorar la
interpretacion o la organicidad de la frase.

6. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

7. Realicen una actividad de enfriamiento.

2.7 Ejecucién de movimientos con acentos musicales.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracién individual en el grupo con acentos
corporales y acentos musicales. Intercambio de experiencias en las exploraciones con
acentos corporales y su fuerza expresiva si se relacionan o contrastan con acentos
musicales. Elaboracion de una frase de movimiento en que experimenten con acentos
corporales y musicales. Interpretacion de la frase creada ante los compafieros y
comentarios del grupo acerca de la frase. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad; en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a 10
minutos de enfriamiento.)

1. En grupo realicen el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que
experimenten la postura correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones,
rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen
en las flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica mas rapida.

2. Reunanse en pequefios grupos e intercambien experiencias de las exploraciones con
los acentos corporales (acentos fuertes y suaves) y su fuerza expresiva si se relacionan
o contrastan con los acentos musicales.

3. Creen una frase de movimiento en la que recuperen sus exploraciones con acentos
fuertes y suaves en relacion o en contraste con el acento musical. Utilicen pausas
activas y pausas sonoras. Encuentren algun sentido para ejecutarla. Repitanla hasta
que logren ejecutarla con fluidez.

4. Preséntenla ante el grupo y reciban los comentarios que les ayuden a mejorar la
interpretacion o la organicidad de la frase.

5. Evallen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

6. Realicen una actividad de enfriamiento.

2.8 Adecuacion del movimiento a diferentes ritmos o estilos musicales.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Exploracion individual en el grupo sobre los estilos
musicales. Intercambio de informacion sobre estilos musicales. Elaboracion de dos
frases de movimiento con estilos musicales que contrasten en tempo. Elaboracion de
escrito en que reflexiones sobre la experiencia creativa. Interpretacion de las frase
creada ante los compaiieros y comentarios del grupo acerca de las frases. Ejercicio final
de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de una a dos horas para completar la actividad; en el caso de utilizar dos
horas es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a 10
minutos de enfriamiento.)

1. En grupo realicen el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que
experimenten la postura correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones,
rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen
en las flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, musica méas rapida.
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2. Relnanse en pequefios grupos e intercambien informacién sobre los estilos musicales.
Reunanla y elaboren un escrito, ilistrenlo y preséntenlo ante sus companeros.

3. Elijan un estilo musical, piensen en una motivacion que les sugiera la musica. Escribanla
o dibujenla. Secciénenla en pequerias secuencias de accidn. Encuentren los conceptos
de movimiento que sean afines a las acciones de cada secuencia. Creen los
movimientos que mejor “traduzcan la idea”, utilizando los conceptos seleccionados y
considerando duracién, velocidad, uso de acentos corporales y musicales, y de pausas
de movimiento y sonoras. Repitan las frases de movimiento hasta que las ejecuten con
fluidez.

4. Elijan otro estilo musical de tempo contrastante. Procedan a la creacion de la misma

manera.

Elaboren un escrito en el que reflexionen sobre su experiencia creativa.

Presenten las frases creadas ante el grupo y reciban los comentarios que les ayuden a

mejorar la interpretacion o la organicidad de las frases.

7. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabaj

8. Realicen una actividad de enfriamiento.
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- Explica con tus palabras qué es la kinesfera y da un ejemplo de motivacién para explorar

las direcciones, los niveles y los planos.

2 E.xplica diferentes maneras de explorar el espacio total utilizando el desplazamiento.
. Ejecuta los cuatro trazos de piso que se pueden realizar al desplazarse. Explica qué es el

pulso y crea una frase de movimiento siguiendo tu pulso cardiaco.

. Elabora una frase de movimiento considerando el tempo o velocidad de la musica
. Explica las diferencias en los compases de 2/4, 3/4 y 4/4 y elige uno de ellos para crear

una frase con movimientos acordes al compas elegido.

Crea una frase de movimiento en la que uses la pausa activa y la pausa sonora de
manera relacionada.

Explica la fuerza expresiva de los acentos corporales y su posibilidad de hacerlos coincidir
o contrastar con el acento musical. Crea una frase de movimiento en la que muestres
estas relaciones o contrastes.

Explica las caracteristicas de algn ritmo musical actual y crea una frase con movimientos
acordes a su compds, tempo y caracteristicas de movimiento, en caso de que sea
bailable.

Materiales de apoﬂ

Secuencia 2. Exploracion y
experimentacion de
movimientos en el espacio,
utilizando elementos del
tiempo y del ritmo.

2.1 Exploracion de
movimientos en la kinesfera
(direcciones, niveles,
planos).

2.2 Utilizacién de
direcciones, niveles y
planos en el espacio total.

2.3 Utilizacién del pulso
corporal en la realizacién
de movimientos de partes,
segmentos y todo el cuerpo
en el espacio parcial y total.

2.4 Exploracion de
movimientos con el apoyo
de diversas velocidades del
pulso en la musica.

2.5 Realizacién de
movimientos adecuados a
compases de 2/4, %y 4/4.

2.6 Elaboracion de
movimientos expresivos
utilizando pausas sonoras.

2.7 Ejecucioén de
movimientos con acentos
musicales.

2.8 Adecuacion del
movimiento a diferentes
ritmos o estilos musicales.

Mategdlisdgerde

Esquemas anatomicos y del
sistema muscular.
Descripciones funcionales del
sistema muscular.

Libros de anatomia y kinesiologia,

Programa. El cuerpo y el espacio.
SEP, 2006.

Programa. La danza y la expresion
corporal. SEP, 2006.

Libro para el maestro. Educacién
Artistica. Primaria. SEP, 2000.

http:/reformasecundaria.sep.gob.
mx

http://sepiensa.org.mz/servicios/siti
oseducativos.htm

Shinca, Marta. “Toma de
conciencia del tiempo y el
espacio”, en Manual de
psicomotricidad y expresion
corporal, CissPraxis, Barcelona,
2003.

Antologia de Danza, México, SEP,
Reforma de la Educacién
Secundaria, 2006.

Observaciones de las
partes y segmentos
corporales.

Aprendizaje de
terminologia bésica de la
anatomia necesaria para
la danza.

Tener un elemento de
consulta cuando se
presentan dudas en
relacién con las partes y
segmentos corporales.

Seleccionar juegos y
actividades para
enriquecer el conocimiento
del cuerpo.
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Glosarﬂ

Acento corporal: ipcremento de la energia en un tiempo subito. Existen dos modalidades:
acento fuerte (maximo incremento de la energia) y acento suave (incremento ligero de la
energia).

Apoyos: Con}acto del pie con el piso que no produce sonido. Existen apoyos de planta,
metatarso, talon y punta. También existen apoyos con cambio de soporte o peso y sin cambio
de soporte (gesto de la pierna)

Compas: para que la musica pudiera ser registrada, tuvo que ser medida, lo que se hizo
contando los pulsos. Un pulso tiene el valor de un tiempo y dos pulsos forman un compas de 2.
De ahi que el compés sea definido como una unidad métrica musical que agrupa diferentes
partes o unidades de tiempo. En un compas hay tiempos fuertes y tiempos débiles; los
primeros, son tiempos acentuados y los segundos no tienen acento. EI compas se forma
acentuando siempre el primer pulso o tiempo de una serie de dos o mas, pero agrupados todos
en un patron.

qupes: contacto del pie con el piso que produce sonido debido a un incremento de la energia.
Existen golpes de planta, metatarso y talén. También existen golpes con cambio de soporte 0
de peso y sin cambio de soporte.

Espacio total: es el espacio que nos rodea y que siempre buscamos delimitar, ya sea por un
techo, las paredes, las calles.

Pulso: es la unidad ritmica basica (atn divisible) y comprende un patron espaciado regular
parecido al ritmo de un reloj. El pulso lo podemos identificar cuando escuchamos una musica y
percibimos un acento regular y continuo. El tempo determina la velocidad del pulso.

Tempo: palabra italiana que significa tiempo y alude a la velocidad del pulso de la musica.

Bibliografii.
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la danza. Paquetes didécticos, México, CONACULTA/INBA/CENIDI-Danza José
Limén, Biblioteca Digital, 2006.
Harf, Ruth, Kalmar, Débora y Wiskitski, Judith, “La Expresién Corporal va a la escuela”, en
Akoschky, Judith, et. al., Artes y escuela. Aspectos curriculares y did4cticos de la
educacion artistica, Buenos Aires, Paidds, 1998.
Humphrey, Doris, La composicién en la danza, México, UNAM, 1981.
Kalmar, Déborah, Qué es la Expresién Corporal. A partir de la corriente de trabajo creada por
Patricia Stokoe, Buenos Aires, Lumen, 2005.
Laban, Rudolf, Danza Educativa Moderna, México, Paidés, 1989.
Sadye, Stanley y Latham, Alison, Guia Akal de la musica clésica, Madrid, Akal, 1994
Schinca, Marta, Psicomotricidad, ritmo y expresién corporal, Barcelona, CissPraxis, 2003.
, Expresién corporal. Técnica y expresién del movimiento, Barcelona, CissPraxis,
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Secuencia
de aprendizaje

Géneros de danza y oferta dancistica de los
medios

Propésito -

Identificar las caracteristicas de los principales géneros dancisticos presentes en nuestro pais y

el mundo.
Emitir juicios criticos frente a la oferta dancistica proveniente de los medios de comunicacion.

Temas .

3.1 Reconocimiento de la danza con fines rituales y sagrados.

3.2 Reconocimiento de la danza con fines sociales.

3.3 Reconaocimiento de la danza escénica.

3.4 La presencia del arte de la danza en nuestra sociedad.

3.5 Juicio critico sobre la imagen y uso del cuerpo que ofrecen los medios de comunicacion.

Contenido .

El ser humano se ha expresado universalmente a través de la danza. En cada momento
histérico, en cada sociedad y cultura lo ha hecho de modo diverso. Incluso en una misma
sociedad es posible descubrir una multiplicidad de objetivos y formas, ya que la danza se
relaciona con las tradiciones y la historia.

A pesar de tanta diversidad es posible encontrar algunas constantes, que nos permiten hacer
una clasificacion en dos grandes ramas: la danza espontanea y la danza escénica. La danza
espontanea comprende las formas de danza con que los seres humanos nos hemos
manifestado en todas las épocas, ya sea con fines rituales o Iudicos. La danza escénica sélo
comprende las formas de danza que surgieron en Occidente en la época moderna, que fueron
separadas de la vida cotidiana y profesionalizadas.

Reflexiona acerca de los momentos y situaciones en que los humanos sentimos necesidad de
bailar. Pregunta a algin familiar, amigo o compariero que sea muy “bailador”, por qué le gusta
bailar, cuando empez6 a bailar y quién le ensefié a hacerlo. Reunete en equipo con tus
comparieros y elaboren el guién para una posible pelicula que trate acerca de las razones por
las que bailamos los humanos. Preséntenla al grupo.
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3.1 Reconocimiento de la danza con fines rituales y sagrados.

Una de las principales funciones de la danza ha sido la de servir de medio entre el hombre yla
naturaleza, entre el hombre y sus dioses. Desde épocas muy remotas la danza fue utilizada por
Igs grupos humanos, primero como conjuro magico y luego como parte del culto en ceremonias
rituales y religiosas. La danza fue empleada por el hombre prehistérico para implorar una buena
caza o una buena cosecha. En diferentes culturas la danza ha sido empleada como plegaria

ruego, o bien como accion de gracias. Algunos ejemplos son las bailarinas sagradas de la India,

las rondas solemnes que se bailaban en hono! i i i
r a los dioses en la Grecia helénica, Ia
en honor al emperador chino. ViR e

En }qdas las culturas encontramos danzas con fines rituales y sagrados, que tienen pat
estéticos y sociales particulares. Las danzas rituales buscan agradar a élguna divinidzd o
obtener sus favores. Aunque este tipo de danza no tiene una finalidad estética en sj Ny
lograr una “buena danza” es muy importante para que cumpla con sus propésitos. E el
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Foto: Christa Cowrie, “Contrapunto”, en La vida de la escena: la escena de la vida. Obra fotogréfica, México,
INBA/CENIDI-Danza, 2005.
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La enorme riqueza cultural de nuestro pais se ha expresado en una prédiga tradicidn dancistica
con fines rituales. En algunas danzas ain podemos encontrar reminiscencias que nos permiten
reconocer la fuerte presencia de la danza en los grupos prehispanicos. La honda huella dejada
por la conquista espiritual es ain notoria en las numerosas danzas en honor a los santos
patronos. La tradicion de danzar en cumplimiento de una manda sigue vigente. Basta observar
la gran cantidad de peregrinaciones a la Basilica de Guadalupe el 12 de diciembre y la
significativa presencia de los grupos de danzantes.

Reunete en un equipo con tres comparieros. Investiguen en libros, revistas o Internet datos de
una danza con fines rituales, como: Los Concheros, El Venado, Los Matlachines, Los Chinelos,
La Pluma, Los Viejitos, Los Sonajeros. Elaboren un reporte de sus hallazgos, ilustrenlo y
compartanlo con el resto del grupo. Para realizar la investigacion pueden orientarse por las
siguientes preguntas:

» ¢Quiénes la bailan (sexo, edad, numero de participantes)? En caso de haber, ¢qué
personajes tiene la danza o qué papeles o nombramientos tiene los danzantes?

¢ Cuando se baila? en qué festividades? ¢ cual es la mas importante y por qué?

¢ Donde se baila (en el atrio de la Iglesia, en la plaza del pueblo, etcétera)?

¢, Por qué bailan?

¢ Cudl es la indumentaria y parafernalia utilizada?

¢Con qué instrumentos musicales la acompanan? ;Qué caracteristicas tiene la musica
(compas, tempo, ritmo, intensidad de los sonidos)?

¢ Como es su coreografia (trazos de piso, relacion de parejas o relaciones del grupo)?
¢Como se baila (descripciones de las principales pisadas y de los usos de sonajas,
palos, latigos, etcétera)?

¢ Como esta organizado el grupo que la baila? ;Cuando y donde ensayan? ;Qué se
sabe acerca de la historia de la danza?

V VV VVVVYVY

Reunete con todo el grupo, seleccionen alguna de las danzas investigadas y aprendan, con
ayuda de su profesor, alguna de sus pisadas, movimientos de tronco y brazos y alguno de los
trazos de piso caracteristicos.

3.2 Reconocimiento de la danza con fines sociales.

La danza también ha tenido una funcién ludica, de esparcimiento y disfrute, observable en el
baile social. El baile “es una manifestacion social de fuerte influencia familiar, que se interpreta de
manera espontanea con caracter festivo y de galanteo, destacando la habilidad y virtuosismo del
bailador segun el estilo caracteristico de cada region” (Lavalle, 1988: 665). En él se puede
observar un uso corporal esencialmente gozoso: juego de ritmos, composicién azarosa de
movimientos, parodia de personas, sucesos, objetos. Al combinarse con la experiencia sensual se
muestra como un juego amoroso, un modo de liberar los sentidos y, por supuesto, de liberar al
cuerpo. El baile social “ennoblece” y sublima el deseo sexual y la seduccion.

El baile social no tiene el arraigo comunitario de la danza con fines rituales: permanece hasta que
es desplazado por los bailes de “moda”. Se aprende por imitacién en las fiestas familiares o
sociales, aunque desde la Colonia han existido “escuelas de danzar”, generalmente nocturnas,
que constituyen en si mismas espacios para el “jolgorio” y los encuentros amorosos (Ramos,
1996). Si bien podemos identificar patrones ritmicos y corporales caracteristicos del lugar de
origen, la danza social no tiene una coreografia establecida, fija, y predomina el baile de parejas.
La creatividad personal es mucho mayor y se impulsa a los bailadores a mostrar sus habilidades
en la combinacion de ritmos y movimientos, pero siempre es reconocible un “estilo” regional.
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cudles son las principales pisadas, qué tipo de desplazamientos realizan, qué caracteristicas

Nuestro pais también es fecundo en danzas con fines sociales. Aunque en las sociedades tiene la musica que los acompania, etcétera.

pfeh_ispénicas parece que predominaron las danzas con fines rituales, tenemos datos de una
sugmﬁcayva. presencia de manifestaciones dancisticas espontaneas o bailes. Sin duda, esta
presencia dio lugar a la gran profusion de bailes durante la Colonia.

Hagan una encuesta sobre los bailes de mayor popularidad en su comunidad. Apliquenla entre
los miembros de su familia y a algunos amigos. Piensen en obtener informacion que permita
identificar: qué bailes son los preferidos, con qué frecuencia asisten a bailes sociales, cémo
aprendieron a bailar, con quiénes suelen ir a estos bailes, qué saben de sus origenes, por qué
les gustan. Hagan una estadistica y obtengan los porcentajes de respuesta de cada pregunta y
diserien los gréaficos que muestren los resultados. Expongalos a todo el grupo.

Pesg a las continuas prohibiciones de la Iglesia y excomuniones a quienes interpretaran
movimientos “lascivos, indecentes, disolutos y provocativos”, los “sonecitos de la tierra” tuvieron
una enorme popularidad. Fueron el antecedente de los Sones y Jarabes que se bailaron en el
siglo XIX y durante el XX transformados en el folclor representativo de algunos estados del pais.

Reunete con todo el grupo, seleccionen alguno de los bailes investigados, elijan una musica vy,

con ayuda de su profesor, aprendan algunas pisadas procurando seguir los movimientos
caracteristicos.

3.3 Reconocimiento de la danza escénica.

En el siglo XV, la danza en Occidente, particularmente en Europa, inicia un proceso de
especializacion y profesionalizacion que la transforma en lo que ahora conocemos como danza
teatral o escénica. Este proceso la lleva a irrumpir en los escenarios: abandona su caracter
ladico y de esparcimiento y emprende la creacién artistica. Poco a poco cobra autonomia vy, al
independizarse de sus funciones tradicionales, establece una clara division entre creador y
espectador, entre el artista y su auditorio: se vuelve objeto de contemplacion. Al ingresar a la
modernidad, la danza escénica deja su tradicional vinculo con otras manifestaciones estéticas y
sociales, y adquiere un valor propio.

El primer género de danza en aparecer es la danza clasica. Durante los siglos XV y XVI las
danzas originadas en la Edad Media fueron adquiriendo formas mas espectaculares y tuvieron
un gran auge. En la corte francesa, estas danzas fueron transformadas y estilizadas, por lo que
su aprendizaje requiri6 de maestros y coredgrafos y poco a poco se convirtieron en grandes

Foto: Tesfilo Martinez, £/ jarabe, Alumnos de |
Archivo perso,

a Academia de |a D, )
nal de Alejandra Fe:eiro, 1995, Workefs Anjanca Faeiro

nza Mexicana

, ambiel aparecen el
on México, “templo del danzén”. En los
o_mblano, de movimientos sensuales y
anos sesenta, sin duda, el rock and roll,
. Luego de este éxito norteamericano, su
populares, debido a la fuerte influencia de los

- twist, pop, soul, jazz, beat, heavy metal. punk. di folk
rap, country, western, break dance: aun ‘bién ha continua lisncs caribena con o

) i » aunque también ha continuado la influenci ibe
merengue, la salsa y el reggae, entre otros. riuenc caribena con e

Retnete en equipo con tfes comparieros. Busquen en libros, revistas o Internet informacion
acerca de los bailes del siglo XX: quiénes los bailan, donde, cuando, por qué, cémo se visten,
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espectaculos. Durante el reinado de Luis XIV, el rey bailarin, la danza logra su completa
profesionalizacion al fundarse la Real Academia de Danza en 1661.

La danza clasica generalizé el culto a lo bello. Tuvo el predominio hasta la aparicion de la danza
moderna a principios del siglo XX, en que tuvo algunos altibajos. En su desarrollo histérico es
posible identificar periodos de florecimiento y decadencia en los que las directrices artisticas y
técnicas han tenido variantes significativas. En el siglo XX, la técnica clasica ha recibido
influencias de las técnicas contemporaneas debido a la necesidad de expresion de los
coredgrafos, lo que ha dado lugar a un movimiento clasico-contemporaneo que se preocupa

mas por el contenido de la obra que por su forma, también admite que los bailarines sean mas
creativos y expresivos en sus interpretaciones.
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Foto: Christa Cowrie, “Ballet de Maurice Béjart’, en La vida de la escena: la escena de Ia vi
3 B ’ : ida. Ob
México, INBA/CENIDI-Danza, 2005, PR,

Retnete con todo el grupo y busquen en la videoteca de su escuela, en la serie E| Poder d

Danza, alguna obra de danza clasica. Vean algunos fragmentos e identifiquen las princi el
carag:teristicas: vestuario, pasos y movimientos; coreografia: trazos de piso (en gru e
parejas e individuales), motivacién, secuencia de la obra, tipo de musica utilizada escengo' ?n
y utileria, caracteristicas del espacio escénico (lugar donde se baila). Elaboren u,na brev Jana
periodistica en que recomienden o no la obra. © nota

En el siglo XX Ia danza escénica sufrio una transformacion profunda, de la que surgi6 la danza
moderna. Todas las expresiones artisticas sufrieron cambios drasticos y buscaron romper cop
las formas clasicas. No se trataba de un cambio de estilo, sino de modificar la practica artisticg
arraigarla en la vida y transformar el mundo. '

Los artistas de la danza, conmovidos por la primera guerra mundial, sintieron la necesidad de
dialogar con el espectador: que se reconociera como ser biologico y social, pensante y sensible
en lugar de olvidarse de si para identificarse con un personaje ficticio. La danza volvié a Se;
terrenal. Los conceptos se transformaron radicalmente y, con ellos, los usos de espacio, tiempo
y dinamica. Cambi6 la razén misma de la danza y se abrié a una nueva dimension.

En su primera etapa, la danza moderna se opuso por completo a la danza clasica o ballet
propuso una innovacion en las tematicas y las formas de moverse. Buscé liberarse de lag
ataduras del vestuario, en particular de las zapatillas de punta, y del rigor de los movimientos.

En su desarrollo, la danza moderna recibié una gran influencia de Rudolf von Laban. Fig|
experimentador del movimiento, planteaba que las posibilidades kinéticas del individuo son
ilimitadas; se dedico a crear un sistema de ensefianza que permitiera a los sujetos desarrollar
esas posibilidades para lograr una armonia personal y social. Con su prppyesta de danza
educativa, Laban buscé incorporar a la poblacion general al disfrute del movimiento, por lo que
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la gran distancia que separaba a bailarines profesionales de los aficionados disminuyo
considerablemente.

La danza moderna, principalmente en Alemania, generd un vigoroso movimiento, caracterizado
por la continua experimentacion, sustentada en el estudio de los factores o elementos que
componen el movimiento: espacio, tiempo, energia y flujo. Este proceso buscaba la generacion
de estrategias educativas que permitieran a los estudiantes desarrollar su creatividad y una
expresion propia. La tradicion educativa de esta corriente de la danza moderna se cimento en la
transmision y estudio de los principios del movimiento y del conocimiento del espacio. No
crearon un lenguaje técnico cerrado, pues era la experimentacion de los principios de
movimiento lo que permitia el desarrollo artistico de los coredgrafos, maestros y bailarines.

La danza moderna encontré en Estados Unidos el terreno propicio para consolidarse, no sélo
porque las dos guerras mundiales interrumpieron violentamente el trabajo artistico de Europa,
sino por la creciente importancia econémica y politica de este pais desde finales del siglo XIX.

Este género de la danza habia surgido de una ruptura con las formas clasicas, que ya no
respondian a las necesidades de expresién de los artistas. Al finalizar la primera guerra mundial
algunos artistas, desilusionados por la crisis de valores imperante, dirigieron su bisqueda hacia
nuevas formas de expresion, mientras otros encontraron su tematica esencial en la evasion, la
huida de una sociedad catastrofica. Otros mas encauzaron su labor artistica con gran seriedad
e intensa experimentacién hacia posiciones realistas y objetivas, con las que desafiaron las
restricciones; aparecieron asi actitudes mas revolucionarias y progresistas en el campo artistico
(Marquez, 1988).

En las primeras tres décadas del siglo XX, la danza moderna se arraigd y convirtié6 en un
movimiento artistico de gran vitalidad y empuje. La primera generacién de bailarines y
coredgrafos norteamericanos emergid con impetu desenfrenado en una busqueda
independiente. Los afios de experimentacion previos estimularon la aparicion de nuevas. Las
necesidades expresivas se orientaron a la creacion de lo nuevo, lo insélito o lo inesperado. En
este periodo dos figuras dominaron la escena de la danza moderna norteamericana: Martha
Graham y Doris Humphrey.

De las escuelas que ellas formaron salieron algunos de los coredgrafos que crearon la danza
contemporanea de la segunda mitad del siglo XX.

En la década de los cincuenta aparecié la danza contemporénea; género que, si bien puede
considerarse una prolongacién de la danza moderna, hace drasticos replanteamientos en su
propuesta esteética. Los coredgrafos contemporaneos buscan la produccion de un espectaculo
teatral totalizador, cuyo objetivo busca el entrecruce y relacion de diferentes estilos y técnicas
de movimiento: ballet clasico, acrobacia, danza moderna, jazz y hasta karate y kung-fu.

La danza contemporénea amplié sus fronteras para alcanzar un nivel de libertad humana y
expresiva que no dependa de las capacidades fisicas o de la simple inspiracion, sino de un
proceso de busqueda y experimentacién en que se integren todos los conocimientos sobre el
movimiento humano. Este género de danza abre nuevos horizontes en la expresion dancistica y
coloca en un primer plano al hombre actual, su vida interior, sus preocupaciones y sus
cualidades fundamentales.

Reunete en equipo con tres comparieros. Reunan informacién en libros, revistas o Internet
acerca de la danza moderna y contemporanea. Vean algunos fragmentos de una obra de danza
moderna Yy otra de danza contemporanea, de la serie El Poder de la Danza. Identifiquen las
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diferencias en cuanto a tematica, caracteristicas de movimiento (usos del tiempo, espacio,
energia y flujo), tipo y uso de la mUsica, movimientos coreograficos (trazos de piso), espacios
de representacion (lugares en que presentan las obras), escenografia y utileria. Elaboren un
cuadro de diferencias, ilustrenlo y preséntenlo ante el grupo.

En México, la danza moderna surgié en un momento de gran efervescencia politica y artistica;
cuando nuestro pais se reconstruia luego de la Revolucion. En ese momento, el reencuentro
con las raices y la construccion de una identidad nacional fueron la prioridad de intelectuales y
artistas. La fuerza de este proceso quedé plasmada en las grandes obras de los muralistas y los
musicos nacionalistas de los afios treinta. La danza tuvo que esperar la llegada a México de dos
bailarinas y core6grafas norteamericanas de danza moderna: Ana Sokolow y Waldeen, quienes
luego de exitosas presentaciones fundaron cada una su propio grupo. Crearon las primeras
obras de danza moderna con espiritu nacionalista e integraron un grupo de jévenes bailarinas y
coredgrafas mexicanas que iniciarian el vigoroso movimiento de danza moderna en México.

Las obras de Ana Sokolow siguieron con la influencia de Martha Graham, aunque en ocasiones
utilizaba temas populares. Sin embargo, fue Waldeen quien encabezd el movimiento
nacionalista de danza moderna. El estreno de La Coronela en 1940, marcé el punto de partida
del movimiento. Esta fue la primera obra con lenguaje moderno, en la que se realiza una
interpretacion profunda de la realidad de la época.

Las bailarinas mexicanas formadas por Ana Sokolow y Martha Graham llevaron a su méaximo
esplendor la danza moderna nacionalista. Este grupo, encabezado por Guillermina Bravo y Ana
Mérida, fund6 el ballet Waldeen. En esta época se crearon Academia de la Danza Mexicana,
que mas tarde se convirtié en Ballet de Bellas Artes y el Ballet Nacional de México.

A partir de los afios cincuenta las diferencias entre los grupos de danza moderna se ahondaron
y las propuestas se diversificaron alin més. La pasion por bailar ya no fue suficiente; a medida
que pasaba la euforia de las primeras creaciones, los bailarines requirieron cada vez mas de
una formacién profesional, que les permitiera adquirir una técnica rigurosa para dominar su arte,
Los grupos de danza moderna de los afios cincuenta y sesenta se dedicaron a este proceso,
pero perdieron su potencia creativa y contestataria.

Luego de un letargo de casi dos décadas, generado por la pérdida de vitalidad de estos grupos,
en los afios ochenta surgi6 un vigoroso movimiento de danza contemporanea independiente,
vinculado con las expresiones populares latinoamericanas de la época. Estos grupos no se
conformaron con presentarse en los teatros, tomaron las calles para experimentar un “nuevo
modo de vincularse con el publico”. Este movimiento, asociado con los movimientos de
liberacién nacional latinoamericanos, tuvo una vocacion anti-institucional (Baud, 1992). En Ila
actualidad, este movimiento se ha diversificado enormemente.
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Foto: Roclo Hidalgo, “El diario de Caronte" (trabajo en proceso), idea original y dramaturgia Ratl Parrao, intérprete
José Rapalo Tx, UX Onodanza, Danza Bizarra, 2007

Reunete con todo el grupo. Localicen en la videoteca de su escuela o en algin programa del
Canal 11 o del 22, alguna obra de danza moderna o contemporanea mexicana. Vean algunos
fragmentos e identifiquen las principales caracteristicas en cuanto a tematica, movimiento (usos
del tiempo, espacio, energia y flujo), tipo y uso de la musica, movimientos coreograficos (trazos
de piso), espacios de representacion (lugares en que presentan las obras), escenografia y
utileria. Comenten en grupos pequefios sus impresiones y elaboren una breve nota periodistica
en que recomienden o no la obra.

En los sesenta el Estado apoy6 otro género de danza: la danza folclérica, que se definio
también como nacionalista, pero ahora orientada hacia otro concepto, mas “adecuado” a un
México en vias de modernizacion. La fuerza combativa de la danza moderna fue sustituida por
un espectaculo que exagera la danza con fines rituales o el baile social para asi mostrar una
imagen idilica de nuestras tradiciones.

La danza folclorica ha sido caracterizada como aquella expresion dancistica que basada en la
danza con fines rituales o el baile social, cambia su funcion para buscar objetivos académicos o
artisticos. En el desarrollo de este género de danza, que no se limita a nuestro pais y aparece
en varias latitudes del mundo, podemos identificar al menos tres corrientes. Una que muestra
los aspectos mas superficiales de nuestra cultura, para lo cual exagera los movimientos y abusa
de su colorido vestuario. Otra que ha procurado mantener en sus escenificaciones la
“autenticidad”. Y una tercera, que pretende una recreacién artistica a partir de un profundo
conocimiento de las tradiciones.
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Foto: Tesfilo Martinez, Alumnos de la Academia de la Danza Mexicana, Nueva Espafia. Crepusculo y Alba, A
personal de Alejandra Ferreiro Pérez, 1997.

Retnete en un equipo con algunos de tus compafieros. Hagan una encuesta verbal acerca
conocimiento que en su comunidad y escuela tienen de la danza folclorica. Averigiien
danzas o bailes han visto, que danza o baile han aprendido, quién se las ensefd y si les
bailarla o no y por qué. Indaguen qué opinan acerca de que la danza folclérica se ensefie
escuelas. Elaboren un escrito con sus hallazgos.

3.4 La presencia del arte de la danza en nuestra sociedad.
Durante el surgimiento del capitalismo en Europa en los siglos XVI 'y XVII, el campo artistico
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consciente y deliberada de ciertos individuos de producir experiencias estéticas, por medio del
movimiento (Lavalle, 1993).

En la danza espontanea la experiencia estética se vivencia ligada a la vida comunitaria. El ideal
estético es valorado y reconocido colectivamente, de modo que la creatividad de un danzante o
de un bailador se rige y circunscribe a estos valores: preservar la tradicion es mas importante
que innovar. La danza con fines rituales y el baile social se construyen sin pretension artistica
alguna, no poseen una finalidad estética.

En cambio, en la danza escénica o teatral, la finalidad estética da sentido a su produccién: el
artista, ademas de expresar emociones y pensamientos, busca la exaltacion y sublimacién de
las formas. Lo estético no es sélo medio de expresion, como en la danza espontanea, sino un
fin en si mismo (Bonfiglioni, 1995). Para que el artista sea considerado como tal debe producir
algo inédito. La creacion individual y la innovacién permanentes son sus objetivos.
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Foto: Rocio Hidalgo, “El diario de Caronte” (trabajo en proceso), idea original y dramaturgia Raul Parrao,
intérprete José Rapalo Tx, UX Onodanza, Danza Bizarra, 2007

Reunete en un equipo con tres compaiieros. Distingan las finalidades y contextos de produccion
de la danza espontanea y la danza escénica. Discutan acerca de su valor cultural. Elaboren un
breve escrito con sus reflexiones:
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3.5 Juicio critico sobre la imagen y uso del cuerpo que ofrecen los medios
de comunicacion.

Cada género de danza promueve la construccion de un tipo peculiar de cuerpo. La danza
clasica: un cuerpo esbelto, largo, ingrévido, flexible pero fuerte, agil y disciplinado. La danza
contemporanea, un cuerpo expresivo, terrenal, con capacidad para dotar a sus movimientos
multiples matices de energia, tiempo y espacio. La danza folclérica un cuerpo que muestra
nacional, que para unos es un cuerpo espectacular, lleno de colorido; para otros, un cuerpo
auténtico, que reproduce “fielmente” los movimientos tradicionales y populares; y para otios
mas, un cuerpo capaz de expresar €l caracter y problemas nacionales, desde lo mas profundo
de nuestras raices culturales, y cuestionar la desigualdad social y politica que prevalece
nuestro pais, particularmente en las comunidades indigenas. Pero ;acaso alguna de estas
imégenes del cuerpo estético de la danza coincide con la difundida en los espectaculos masivos
y medios de comunicacion? ;A qué ideales estéticos responde la imagen del cuerpO
predominante en los medios?

Foto: Rocio Hidalgo, “Don Quijote” de Raul Parrao, UX Onodanza, Danza Bizarra, 2007

Detras de la concepcion de cuerpo promovida por los medios existe un manejo publicitario,
enfocado al consumo de ciertos productos y servicios. Empecemos con el mas evidente: el ideal
de belleza, que produce una vision peculiar del cuerpo, en particular del femenino. Un cuerpo
bello es aquel que se mantiene inalterable al cabo del tiempo: un cuerpo esbelto, modelqdo
cuidadosamente en los gimnasios, siempre joven y rozagante. Belleza y juventud han 's!do
artificialmente vinculadas; de ahi que los espectaculos y programas de radio y tglevusuén
promuevan acciones encaminadas a lograr la “eterna juventud” o bien a recuperar la juventud
perdida. ;Qué formas de comportamiento impone este ideal del cuerpo joven y delgado?
(Estos patrones tienen alguna relacion con nuestra realidad cultural y corporal? Generalmente,
no. Mas bien responden a las caracteristicas corporales europeas.
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Este ideal de belleza y juventud ha sido relacionado con el ideal de salud. Un cuerpo sano es
delgado, alargado, terso, libre de imperfecciones e impurezas, que se logra gracias a un
cuidadoso modelado de los musculos, una atencion extrema de la piel y una rigurosa
alimentacién. Nuestro ser queda enajenado por un deber ser que responde a modelos
estereotipados. El didlogo con el cuerpo propio se cancela.

Una relacion més se produce entre belleza, juventud y moda: sélo un cuerpo, bello, esbelto y
sano puede estar a la moda. ¢Cudl es el cuerpo de la moda? Por supuesto que el de las
modelos, extremadamente delgadas, al punto de atentar precisamente contra lo que
promueven: su salud. Sabemos de las enfermedades de las modelos y de muchas jévenes que
anorando adaptarse a estos patrones han llegado al extremo de la enfermedad, de la distorsion
de su propia imagen corporal: anorexia y bulimia.

Reunete con algunos de tus compafieros y elaboren una breve encuesta en la que puedan
averiguar la opinion entre miembros de su comunidad acerca de los patrones de belleza y salud
que promueven los medios masivos. Hagan una estadistica y obtengan los porcentajes de
respuesta de cada pregunta y disefien los graficos que muestren los resultados. Expéngalos
ante el grupo. llustren su exposicion con algunas imagenes o fotografias de cuerpos que
responden a los patrones estéticos dominantes.

Actividades
Sugeridas

L L

3.1 Reconocimiento de la danza con fines
rituales y sagrados.

= Trabajo en equipos. Investigacién
documental acerca de una danza con fines
rituales. Elaboracion del reporte de
investigacion y presentacion en plenaria del
mismo. Aprendizaje de algunas pisadas.
Elaboraci6n de conclusiones de todo el
grupo.

3.2 Reconocimiento de la danza con fines Trabajo en equipo. Investigacion

sociales. documental acerca de los bailes del siglo
XX. Elaboracion y aplicacién de una
encuesta. Elaboracion de una estadistica y
graficos. Elaboracion del reporte de la
investigacion y presentacion en plenaria del
mismo. Aprendizaje de algunas pisadas y
movimientos coreograficos. Elaboracion de
conclusiones de todo el grupo.

3.3 Reconocimiento de la danza escénica. = Trabajo en equipo. Identificacion de las
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3.4 La presencia del arte de la danza en
nuestra sociedad.

3.5 Juicio critico sobre la imagen y uso del
cuerpo que ofrecen los medios de
comunicacion.

caracteristicas de los géneros de danza
clasica, moderna, contemporanea y
folclérica. Elaboracién de un cuadro de
diferencias y de una breve nota
periodistica. Elaboracion de conclusiones
de todo el grupo.

= Trabajo en equipo. Reflexion colectiva en
torno a la danza como actividad artistica y
el valor estético de los géneros de danza
espontanea. Elaboracion de conclusiones
de todo el grupo.

= Trabajo en equipo. Elaboracién de una
encuesta acerca de los ideales de bellezay
salud. llustracion de los hallazgos.
Elaboracion de conclusiones de todo el

grupo.

Desarrollo de las actividades sugeridas:

3.1 Reconocimiento de la danza con fines rituales y sagrados.
Trabajo en equipos. Investigacion documental acerca de una danza con fines rituales.
Elaboracion del reporte de investigacion y presentacion en plenaria del mismo-
Aprendizaje de pisadas y trazos de piso. Elaboracién de conclusiones de todo el grupo.

1. Rednete con dos o tres de tus compaieros e investiguen en libros, revistas o Internet

4,

5.

datos historicos y etnogréficos de una danza con fines rituales. ;,Quiénes la bailan (sexo,
edad, numero de participantes)? En caso de haber, ¢qué personajes tiene la danza
qué nombramientos tienen los danzantes? ;Cuando se baila? ¢En qué festividades?
¢cudl es la mas importante y por qué? ;Donde se baila (en el atrio de la Iglesia, en
plaza del pueblo, etcétera)? ;Por qué bailan? ;Cual es la indumentaria y paraferqaha
utilizada? ;Con qué instrumentos musicales la acompafan? ;Qué caracteristicas tiene
la msica (compas, tempo, ritmo, intensidad de los sonidos)? ¢Como es su coreograﬁ a
(trazos de piso, relacion de parejas o relaciones del grupo)? ¢(Como se palla
(descripciones de las principales pisadas y de los usos de sonajas, palos, latigos.,
etcétera)? ;COmo estd organizado el grupo que la baila? ;Cuando y donde ensayan?
¢ Qué se sabe acerca de la historia de la danza?

. Elaboren un reporte de sus hallazgos, ilustrenlo y preséntenlo ante el resto del grupo.
. Reunanse todo el grupo, seleccionen alguna de las danzas investigadas y aprendan,

con ayuda de su profesor, alguna de sus pisadas, movimientos de tronco y brazos
alguno de los trazos de piso caracteristicos.

Retinanse en plenaria y elaboren las conclusiones del tema, considerando los resultados
obtenidos en los diferentes grupos.

Evaltien los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3.2 Reconocimiento de la danza con fines sociales. )

Trabajo en equipo. Investigacion documental acerca de los bailes‘ del siglo XX.
Elaboracién y aplicacién de una encuesta. Procesamiento de la informacion. Elab_oracién
del reporte de la investigacion y presentacion en plenaria del mismo. Aprendizaje
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unas pisadas y movimientos coreograficos. Elaboracién de conclusiones de todo el

grupo.
1.

4.

5.

Reunete en un equipo de tres comparieros. Busquen en libros, revistas o Internet
informacion acerca de los bailes del siglo XX: quiénes lo bailan, dénde, cuando, por qué,
cdmo se visten, cudles son las principales pisadas, qué tipo de desplazamiento realizan,
qué caracteristicas tiene la musica que los acompana, etcétera, y elaboren un reporte de
sus hallazgos.

A partir de la informacién obtenida, elaboren una breve encuesta sobre los bailes de
mayor popularidad en su comunidad. Consideren en su indagacion los siguientes
aspectos: qué bailes son los preferidos, con qué frecuencia asisten a bailes sociales,
como aprendieron a bailar, con quiénes suelen ir a los bailes, qué saben de sus
origenes, por qué les gustan. Apliquenla entre los miembros de su familia y a algunos
amigos. Procesen la informacion, elaboren un reporte de los hallazgos, busquen
ilustraciones y preséntenla ante sus comparieros.

Retnanse con todo el grupo, seleccionen alguno de los bailes investigados, elijan una
musica y aprendan, con el apoyo de su profesor, algunas pisadas procurando seguir los
movimientos coreograficos caracteristicos. Preséntenla ante el grupo.

Reunanse en plenaria y elaboren las conclusiones del tema, considerando los resultados
obtenidos en los diferentes grupos.

Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3.3 Reconocimiento de la danza escénica.

Trabajo en equipo. Identificacion de las caracteristicas de los géneros de danza clasica,
moderna, contemporanea y folclérica. Elaboraciéon de un cuadro de diferencias y una
breve nota periodistica. Elaboracién de conclusiones de todo el grupo.

1.

4.
5.

Reunete con todo el grupo y busquen en la videoteca de su escuela en la serie El Poder
de la Danza alguna obra de danza clasica, o bien verifiquen en el Canal 11 o el Canal 22
la transmision de algun programa de danza clasica, otro de danza moderna o
contemporanea y otro méas de danza folclérica.

Vean algunos fragmentos de la obra e identifiquen algunas de sus principales
diferencias en cuanto a tematica, caracteristicas de movimiento (usos del tiempo,
espacio, energia y flujo), tipo y uso de la musica, movimientos coreograficos (trazos de
piso), espacios de representacion (lugares en que presentan las obras), escenografia y
utileria.

Elaboren un cuadro de diferencias entre los géneros de danza estudiados. lltstrenlo con
fotografias. Elaboren una breve nota periodistica en que recomienden o no las obras.
Reunanse en plenaria y elaboren las conclusiones del tema, considerando los resultados
obtenidos en los diferentes grupos.

Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3.4 Reflexién en torno a la presencia del arte de la danza en nuestra sociedad.
Trabajo en equipo. Reflexion colectiva en torno a la danza como actividad artistica y el

valor estético de los géneros de danza espontanea. Elaboracién de conclusiones de todo
el grupo.

1.
2.
3

Retnete en un equipo con tres comparieros. Distingan las finalidades y contextos de
produccién de estas dos ramas de la danza. Discutan acerca de su valor cultural.
Escriban sus reflexiones y expénganlas ante el grupo.

Reunanse en plenaria y elaboren las conclusiones del tema, considerando los resultados
obtenidos en los diferentes grupos.

Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.
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3.5 Juicio critico sobre la imagen y uso del cuerpo que ofrecen los medios de
comunicacién. Trabajo en equipo. Elaboracién de una encuesta acerca de los ideales de
belleza y salud. llustracion de los hallazgos. Elaboracién de conclusiones de todo el
grupo.

1. Reunete con algunos de tus comparieros y elaboren una breve encuesta en la que
puedan averiguar la opinion entre miembros de su comunidad acerca de los ideales de
belleza y salud que promueven los medios masivos.

2. Obtengan los porcentajes de respuesta a cada pregunta y disefien los graficos que
muestren los resultados. Expéngalos ante el grupo. llustren su exposiciéon con algunas
iméagenes o fotografias de cuerpos que responden a los patrones estéticos dominantes.

3. Reulnanse en plenaria y elaboren las conclusiones del tema, considerando los resultados
obtenidos en los diferentes grupos.

4. Evallen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.
Autoevaluacion i}

1. Da tres caracteristicas que diferencien los géneros de danza con fines rituales, baile
social y danza escénica.

3.3 Reconocimiento de la
danza escénica.

3.4 La presencia del arte
de la danza en nuestra
sociedad.

3.5 Juicio critico sobre la
imagen y uso del cuerpo
que ofrecen los medios de
comunicacion.

Para danza clasica:

Programa: “El poder de la danza”,
contenido en el video Danza de la
videoteca de Secundaria.

Para danza contemporanea:
Programa: “Haciendo danza” (dltima
parte, donde aparece la coreografia).
Libro: La danza en México, de Alberto
Dallal.

Para consulta sobre danza escénica:
Libro: De la historia al cuerpo y del
cuerpo a la danza, de Hilda Islas (en
particular los ensayos de Susan
Langer y Gillo Dorfles).
www.danzar.com/mp/content/view/20/
34/ y www.danzadance.org/

2. Expresa por qué es importante diferenciar la finalidad y contexto de produccién de estos
géneros y cual es su valor cultural.

3. Explica a qué ideales responde la imagen del cuerpo promovida por los medios masivos

y la publicidad.

Materiales de apoyo .

3.1 Reconocimiento de la
danza con fines rituales y
sagrados.

3.2 Reconocimiento de la

Para danza folclorica:

eteiE)svggido

Programas:

“Pero antes de eso...”, “Son” y “Que
siga el baile” contenidos en el video
Entre bailes y disfraces de la
videoteca de Secundaria.

Los libros para obtener
mayor informacion y
ejemplos de los

géneros de danza.

danza con fines sociales. Libros: Los videos para
Las danzas de Conquista I. México identificar las
contemporaneo, de Jauregui y caracteristicas de los
Bonfiglioli. diferentes géneros de
La danza en México durante la época | danza. Y en los casos
colonial, de Maya Ramos. de los géneros de la
De fiesta en fiesta, de Felipe Lopez danza espontanea
Veneroni, perteneciente a la coleccién | (danza y baile)
de Libros de! Rincon para Secundaria. | aprender algunas
Los templos del buen bailar, de pisadas.
Amparo Sevilla.
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En revistas electrénicas
especializadas pueden consultar la
relacién cuerpo-medios, cuerpo y
cultura.
http://www.razonypalabra.org.mx/anter

iores/n25/emcphail.html

Glosario .

Danza clésica: género de la danza escénica que surge durante el siglo XV con el auge del baile
de salén en las cortes. El término por lo general refiere a la técnica del ballet. Entre sus
premisas se encuentran: pureza de la linea en el espacio, perfecto equilibrio corporal y

escenico, ilusion dptica de la inexistencia de la fuerza de gravedad, es decir, la transfiguracion
de la materia en espiritu.

Danza con fines rituales: género de la danza espontanea, cuya finalidad primordial es la de
servir de medio de comunicacién entre el hombre y la naturaleza, entre el hombre y sus dioses.

Danza con fines sociales: género de la danza espontanea, cuya finalidad es esencialmente

ladica, de esparcimiento y de disfrute del cuerpo en movimiento; constituye una manifestacion
social en la que predomina el galanteo.

Danza contemporanea: género de la danza escénica, que contintia con los principios de
libertad y creatividad, pero los extiende también a las tematicas y procedimientos de
construccion de la obra. La creacién apunta a la interdisciplina y considera la experimentacion

no sélo corporal, sino visual, musical, cinematografica. Se trata de incorporar las nuevas
tecnologlas al proceso artistico.
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Danza folclérica: género de la danza escénica basada en las tradiciones populares, pero
refuncionalizada para responder a fines académicos o artisticos.

Danza moderna: género de la danza escénica que surge en ruptura con la danza clésica.
Promueve el naturalismo y el regreso a lo terrenal. Impulsa la libertad y expresion corporal y la
creatividad del bailarin.
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Bloque 3

Cuerpo, movimiento y subjetividad



Secuencia
de aprendizaje

Valoracion de las manifestaciones dancisticas en
el entorno sociocultural. Identificacion de las
formas atribuidas para el uso del cuerpo en
hombres y mujeres

Propésito .

Valorar las manifestaciones dancisticas presentes en el entorno sociocultural.
Identificar las formas atribuidas para el uso del cuerpo en hombres y mujeres tomando como
referencia la expresion dancistica.

Temas -

1. Valoraciéon de las manifestaciones dancisticas en el entorno sociocultural e
identificacion de las formas atribuidas para el uso del cuerpo en hombres y mujeres.

1.1 Reflexién acerca de la influencia de los procesos socioculturales en el uso del
cuerpo.

1.2 Identificacion de las formas atribuidas para el uso del cuerpo y el movimiento en
hombres y mujeres.

Contenido .

1.1 Reflexion acerca de la influencia de los procesos socioculturales en el
uso del cuerpo.

En los bloques anteriores aprendimos que nuestro modo de comer, de caminar, de dormir, de
sentarnos, corresponde con las formas de moverse de la cultura a la que pertenecemos. A
estas formas los antropélogos las han denominado técnicas del cuerpo.
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A continuacién te presentamos un texto, elaborado por Margarita Baz, para ayudarte
comprender que las técnicas del cuerpo son uno de los medios que las diferentes culturas
utilizan para socializarnos, es decir, para transmitirnos los comportamientos que nos permiten
integrarnos a la sociedad. Léelo detenidamente; sefiala las palabras que no conozcas
buscalas en el diccionario. Subraya las ideas que te parezcan mds importantes, escribelas con
tus propias palabras en tu cuaderno.

Ahora, con todo el grupo, lean en voz alta otra vez el texto. Deténganse donde tengan dudas
pidan al profesor alguna explicacién, o bien escuchen los comentarios de alguno de sus
comparieros. Luego, resuelvan el cuestionario que se encuentra al final del texto.

La influencia de los procesos socioculturales

.en el uso del cuerpo
Margarita Baz

A lo largo de la vida vamos adquiriendo una diversidad de
“técnicas corporales” que atribuimos claramente al aprendizaje
y al paso por ciertas instituciones. Tales son las destrezas y
habilidades especificas, algunas muy especializadas como
pueden ser las derivadas de un entrenamiento en un arte
marcial o para la ejecuciéon de ballet. En cambio, muchas
otras practicas de la vida cotidiana nos son tan habituales
que las percibimos como “naturales”; por ejemplo, las formas
de comer, los cuidados higiénicos, las partes del cuerpo que
cubrimos con vestimenta, las maneras de movernos y de caminar,
los saludos en las interacciones con otras personas o la
distancia que guardamos con otros cuerpos en lugares publicos.
En ocasiones, una experiencia en un &mbito nuevo o en un pais
extranjero nos hace conscientes de que nuestro manejo del
cuerpo corresponde en realidad a estilos culturales propios de
una determinada sociedad o comunidad. Es decir, el cuerpo
lleva la marca indiscutible de su procedencia y su lugar en el
mundo humano. Al proceso de socializacién que lo ha llevado de
la condicién de organismo biolégico a ser un cuerpo subjetivo
se le llama “construccién social del cuerpo” y esta expresién
significa que el uso que hacemos de nuestro cuerpo, la actitud
que tenemos ante él y ante el cuerpo de los otros, la
delimitacién de lo que consideramos “adecuado” o “correcto”,
bueno o malo o las emociones de vergiienza o de pudor ante la
mirada de los demis, responden a un proceso de interiorizacién
de las normas y valores de la sociedad. (Cémo entender ese
proceso?  Primero, tomando en cuenta que el cuerpo es un
terreno privilegiado en el que se realiza la reproduccién de
una sociedad; por ello el cuerpo es disciplinado y modelado de
acuerdo con las reglas instituidas y a las categorias que
organizan su visién del mundo (entre ellas, en forma
destacada, la categoria de género, porque, en efecto, los
cuerpos de mujeres y de hombres son conformados de una manera
particular) y finalmente, por la légica de funcionamiento
social. Lo mas poderoso en esta fuerza de conformacién social
del cuerpo son las ideas que la misma sociedad ha generado
sobre el cuerpo y su papel en la vida humana y los valores que
las sustentan. En el mundo contemporédneo atestiguamos una
légica de consumo y de mercado que tiene como consecuencia un
“cuerpo de la modernidad”, atrapado en el individualismo vy
vulnerable a la manipulacién de la publicidad que promueve
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valores Utiles a sus fines (vender). Como contrapeso est&n las
tradiciones culturales, que han hecho del cuerpo un motivo de
expansién infinita de imaginacién y recreacién de la vida, los
espacios colectivos donde se fortalece el sentido de
colectividad, por ejemplo, en las fiestas comunitarias o en
las expresiones artisticas. La ritualidad, caracteristica de
estos encuentros, enriquece el cuerpo generando un aliento a
la recreacién de sentidos y a la ruptura de formas limitadas
de pensar y de sentir respecto al propio cuerpo y al vinculo
con los otros. El uso que hacemos del cuerpo esta
permanentemente alimentado de nuestra experiencia social, pero
también depende de una fuerza de creacién de si, fuerza que
nos vincula al mundo y que va generando una memoria y un
tiempo de vida, es decir, una historia. De ahi que,
reflexionar acerca de las modalidades de nuestro manejo del
cuerpo es una via valiosa de conocimiento de uno mismo y de su
sociedad.

Foto: Christa Cowrie, “Intento”, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, CONACULTA/INBA/CENART/CENIDI-Danza, 2005.

Responde las siguientes preguntas, luego retinete en equipo con tres comparieros, comparen
sus respuestas, elaboren sus conclusiones e ilistrenlas. Preséntenlas ante el grupo.
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1. Explica con tus palabras qué es una técnica corporal.

2. Explica qué significa la expresién “construccion social del cuerpo”.

3. El texto menciona que nuestro cuerpo es un terreno en el que se realiza la reproduccion de
sociedad, lo que significa que en nuestros comportamientos corporales podemos reconocer
algunos que datan de muchos afos y que han permitido a nuestra cultura sobrevivir, pero que
ademas nos identifican con nuestros padres y abuelos. Describe alguna técnica corporal que
creas es caracteristica de tu comunidad y que se ha mantenido a lo largo de muchas
generaciones.

4. La autora habla de un “cuerpo de la modernidad” atrapado en el individualismo y vulnerable
a la publicidad. Seguramente has visto en la television o en alguna revista algun anuncio en
que observes que nos proponen formas de movernos, de vestirnos, de actuar en sociedad, que
invitan a que centremos nuestra atencion de manera desmedida en nosotros mismos
busquemos parecido con los modelos que proponen esos anuncios. Describe alguno que
haya llamado la atencion y explica qué efectos crees que ha producido en tus formas
vestirte, comer, sentarte, caminar o moverte.

5. Describe algunas de las formas de movernos que nos identifican como mexicanos y algunas
otras que te identifican como miembro de tu comunidad.

6. ;Qué ideas acerca del cuerpo crees que prevalecen en nuestra sociedad? ¢(En qué
comportamientos corporales crees que son visibles?

7. Describe alguna de las tradiciones de tu familia o comunidad que ayuda a contrarrestar
fuerza de la publicidad en los usos del cuerpo.
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A partir de las conclusiones que obtuvieron en el equipo de la lectura, hagan una representacion
en que muestren en una escena los usos del cuerpo promovidos por la publicidad (un ejemplo,
serian los modelos de ropa). Luego hagan otra representacién en la que escenifiquen los usos
del cuerpo derivados de tradiciones familiares y comunitarias. Preséntenlas ante el grupo.

1.2 ldentificacion de las formas atribuidas para el uso del cuerpo y el
movimiento en hombres y mujeres.

La lectura anterior planteaba que una de las ideas que influye de manera importante en la
construccion social del cuerpo es la de género, es decir, las ideas que tenemos acerca de lo
que significa en nuestra sociedad ser mujer y ser hombre. Estas ideas se expresan en nuestras
formas de adornar, modelar, presentar o mover nuestro cuerpo. Revisemos como se producen
estas ideas de lo femenino y lo masculino y como han influido en el desarrollo de la danza.

Cada sociedad establece las conductas apropiadas para cada sexo y a partir de ello surge el
género, es decir, lo femenino y lo masculino. Estas determinaciones sociales generan un
conjunto de practicas, ideas y discursos que promueven una supuesta superioridad de un sexo
sobre el otro. Las conductas que se consideran adecuadas para el género femenino y para el
género masculino suelen relacionarse con la idea de que un género es superior al otro y nos lo
han mostrado de tal forma que ya nos parece natural.

Sabemos que las diferencias sexuales son universales, pero el género es una produccion
histérica. En cada época, las sociedades han establecido las conductas y valores que los
hombres y las mujeres deben cumplir, de donde se generan diferencias en el prestigio y poder
de cada género (Tortajada, 2001).

¢Quée comportamientos observas en tu comunidad que con mayor claridad diferencian a las
muijeres y los hombres? Describelos. Dibuja o busca ilustraciones que los muestren.

¢En tu comunidad se les da el mismo trato a los hombres y a las mujeres? En caso negativo,
explica en qué consiste la diferencia. Describe algin movimiento, postura o gesto que
diferencie a los hombres de las muijeres.
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Las ideas acerca del género se transmiten de generacién en generacién. Las aprendemos a
través de lo que nos dicen continuamente, de lo que hacemos todos los dias y, de manera
muy especial, de las técnicas del cuerpo: formas de moverse, posturas y gestos, los que son
aprobados o rechazados, segun las ideas que prevalezcan en el grupo social o comunidad
(Tortajada, 2001).

De este modo el cuerpo bioldgico, que define el sexo, se vuelve un cuerpo de género, porque la
experiencia de ser hombre o mujer, lejos de ser natural, esta sometida a las ideas dominantes
que plantea usos legitimos o ilegitimos del cuerpo.

¢Piensas que en tu comunidad existen movimientos, posturas y gestos que estan prohibidos o
son mal vistos en uno de los géneros, pero aceptados en el otro? Describelos y haz un cuadro
de dos columnas; en una escribe los aprobados y en otra los mal vistos para el género
femenino y para el masculino. llustralos.

Género femenino

Movimientos aprobados Movimientos mal vistos

Género masculino

Movimientos aprobados Movimientos mal vistos

El instrumento y materia prima de la danza es el cuerpo. La cultura occidental ha identificado la
danza como una actividad femenina, “porque a las mujeres se les relaciona con el silencio, las
emociones y la irracionalidad”, ajenos al comportamiento masculino. Sabemos también que la
danza escénica ha separado al intérprete del espectador. La tarea de éste es mirar los cuerpos
en movimiento, sus trayectorias espaciales y sus ritmos. Los cuerpos femeninos son los
cuerpos que “pueden” mirarse (Tortajada, 2001).

Entonces, pareceria que la danza es una actividad s6lo para las mujeres. Los cuerpos
femeninos son los adecuados para la danza, y los cuerpos que pueden ser mirados. Estas
ideas han hecho que para muchos hombres haya sido imposible pensar siquiera en dedicarse a
la danza.
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Los hombres que han logrado incorporarse a la danza han tenido que vencer las ideas
dominantes acerca del “verdadero hombre”: feo, fuerte y formal; macho, valiente y rudo, pues
los movimientos de la danza son ajenos a este ideal. Un buen ejemplo de esta lucha la
encontramos en la pelicula Billy Elliot, en la que un joven de catorce afios perteneciente a una
familia de mineros en Gran Bretafia, emprende una lucha con su familia para defender su
vocacion por la danza. Mientras su padre y hermano hacen todo lo posible para que se aparte
de “ese ambiente para nifias”, Billy a escondidas desarrolla su talento, fortalece su deseo de
llegar a ser un bailarin y se enfrenta a ellos hasta que logran superar sus prejuicios y lo apoyan
en su decision.

Localiza la pelicula con algtin amigo, vecino o con tu maestro. Retnete con todo el grupo para
verla. Tomen algunas notas que les permita responder individualmente las siguientes
preguntas.

1. ¢ Cudl es el ideal de hombre del papa de Billy y con qué actividad corporal lo identifica?

2. ;Qué actitudes de Billy “obligan” a su papa a cambiar de opinion respecto de su interés por
la danza, al punto de darle apoyo para que realice una carrera dancistica?

3. ¢Cudl es la participacion de la maestra, ademas de la ensefianza misma, en el
fortalecimiento de la vocacion de Billy?

4. Cuando le preguntan a Billy en la escuela profesional por qué le gusta la danza, ¢ cual es su
respuesta? Expresa tu opinion acerca de su respuesta.

5. Ademas de su lucha por su vocacién hacia la danza, ¢qué otras ensefianzas deja la pelicula
en relacion con nuestra actitud hacia los prejuicios sociales?

Reunete en equipo con tres compaiieros, comparen sus respuestas y discutanlas. Comenten
qué pasaria si cualquier joven de su comunidad decidiera dedicarse a la danza. Elaboren
conclusiones, dramaticenlas y preséntenlas ante todo el grupo.

177



Foto: Christa Cowrie."J.uIio Bocca”, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, CONACULTA/INBA/CENART/CENIDI-Danza, 2005.

La danza es un espacio de libertad y expresividad para ambos géneros. Sin embargo, los
comportamientos dominantes del hombre y de la mujer, y los usos del cuerpo habituales se hars
filtrado al interior de la actividad dancistica (Tortajada, 2001). De ahi que sean observables ern
ciertos movimientos, posiciones y gestos la diferencia entre los géneros que prevalece en
nuestra sociedad. Un ejemplo muy evidente lo encontramos en la danza clésica, especialmente
en el pas de deux (momento en que una pareja baila sola).

Observa un fragmento de danza clasica en que se vea un pas de deux. Describe los
movimientos que realizan el hombre y la mujer y relaciénalos con las ideas que tenemos sobre
lo masculino y lo femenino. Luego observa en alguna fiesta, en algin baile actual, las
diferencias de movimientos, posiciones y gestos del hombre y de la mujer. Compara lo que
ocurre en la danza actual con la danza clasica. ¢ Observas diferencias o se mantienen los roles
masculino y femenino en los dos tipos de danza? Escribe tus conclusiones.

En un equipo pequefio, creen un breve trozo de danza en que muestren, exagerando
caricaturizando, los movimientos caracteristicos de los hombres en su comunidad y otra en que
muestren los de las mujeres. Repitanlo ritmicamente hasta que la ejecuten con fluidez
preséntenlo ante el grupo.

Retnete con tu equipo y discutan acerca de las ideas que hay en su comunidad acerca del
género. Elaboren conclusiones, ilustrenlas y preséntenlas ante el grupo.
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Actividades
Sugeridas

1.1 Reflexion acerca de la influencia de los
procesos socioculturales en el uso del cuerpo. Responder cuestionario. Trabajo grupal:

1.2 |dentificacién de las formas atribuidas para
el uso del cuerpo y el movimiento en hombres | *= Trabajo individual: Lectura del texto.
y mujeres. Responder preguntas o realizar

Actividades

Trabajo individual: Lectura del texto.

Compartir en grupo las respuestas y
elaborar conclusiones. Representacién de
los usos del cuerpo de la modernidad en
contraste con los tradicionales. Reflexion
colectiva acerca de las tradiciones
corporales.

actividades sugeridas. Analisis de la
pelicula Billy Elliot. Trabajo grupal:
Discusion acerca de los prejuicios sociales
y la danza. Compartir en grupo respuestas
y actividades. Elaboracién de
conclusiones. Crear un trozo de danza
acerca de los prejuicios del género y
presentarla ante el grupo.

Desarrollo de las actividades sugeridas:

1.1 Reflexion acerca de la influencia de los procesos socioculturales en el uso del
cuerpo.

Trabajo individual: Lectura del texto. Responder cuestionario. Trabajo grupal: Compartir
en grupo las respuestas y elaborar conclusiones. Representacion de los usos del cuerpo
de la modernidad en contraste con los tradicionales. Reflexion colectiva acerca de las
tradiciones corporales.

1.

2.

Lee detenidamente el texto de Margarita Baz. Subraya las ideas principales, elabora un
resumen con esas ideas y responde el cuestionario.

En equipo, compartan las respuestas, elaboren conclusiones e ilUstrenlas para
presentarlas ante el grupo.

Hagan una representacion en que muestren los usos del cuerpo promovidos por la
publicidad y contrastenlos con los derivados de las tradiciones familiares y comunitarias.
Preséntenla ante el grupo.

En plenaria, hagan una discusion acerca de la importancia de las tradiciones corporales
familiares y comunitarias como forma de combatir aquellos usos del cuerpo que impiden
el conocimiento de si mismo y de la propia comunidad.

Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.
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1.2 Identificacién de las formas atribuidas para el uso del cuerpo y el movimiento
en hombres y mujeres.

Trabajo individual: Lectura del texto. Responder preguntas o realizar actividades
sugeridas. Analisis de la pelicula Billy Elliot. Trabajo grupal: Discusién acerca de los
prejuicios sociales y la danza. Compartir en grupo respuestas y actividades. Elaboracién
de conclusiones. Crear una sencilla danza acerca de los prejuicios del género
presentarla ante el grupo.

1. Lee los parrafos que explican el tema y responde las preguntas o bien realiza la
actividad indicada.

2. En grupo, vean la pelicula de Billy Elliot y respondan el cuestionario
correspondiente.

3. Relnete en un equipo con tres compaiieros y comparen sus respuestas
discatanlas. Comenten sobre la similitud o diferencia de los prejuicios que
enfrenté Billy y los que enfrentaria cualquier joven de su comunidad si decidiera
dedicarse a la danza. Elaboren conclusiones, dramaticenlas y en plenaria
preséntenlas ante el resto del grupo.

4. Creen un breve trozo de danza en que muestren exagerando o caricaturizando los
movimientos caracteristicos de los hombres en su comunidad y otra en que muestren los
de las mujeres. Repitanlo ritmicamente hasta que la ejecuten con fluidez y preséntenia
ante el grupo.

5. Reunete en un equipo, discutan acerca de las posiciones dominantes en su comunidad
acerca del género. Elaboren conclusiones, ilustrenlas y preséntelas ante el grupo.

6. Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

Autoevaluacién [}

1. Explica con tus palabras el significado de la expresion “construccion social del cuerpo”.

2. Expresa tu opinién acerca de la importancia de mantener las tradiciones corporales de la
familia y la comunidad como forma de combatir los usos del cuerpo promovidos por la
publicidad.

3. Identifica las normas de tu familia y comunidad que rigen el comportamiento de los
hombres y las mujeres.

4. Explica como se expresan las diferencias genéricas en los movimientos, posiciones
gestos de los bailes actuales.
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Materiales de apoyo .

Temas Material sugerido Sugerencias de uso

Libro: Metaforas del cuerpo, de
Margarita Baz

1.1 Reflexidn acerca de la
influencia de los procesos
socioculturales en el uso
del cuerpo. Revistas y articulos de Internet que
se refieran a cdmo se educa a los
niflos y a las nifias, divisién social y
sexual del trabajo, formas de
disciplinar a los nifios, etcétera. Profundizar en el proceso de
Pueden consultar ademas de los construccion social del
libros de la bibliografia, las cuerpo.

siguientes paginas.

1.2 Identificacién de las
formas atribuidas para el
uso del cuerpo y el
movimiento en hombres y
mujeres.

http:/lwww.reis.cis.es/REISWeb/PD
F/REIS_068_01.PDF
http://ddd.uab.es/pub/papers/0210
2862n73p127.pdf

Pelicula: Billy Elliot, dirigida por
Stephen Daldry Para profundizar en las
diferencias genéricas

Libro: Frutos de mujer ,de existentes en la danza.

Margarita Tortajada

Glosario .

Construccioén social del cuerpo: proceso de aprendizaje de las normas y valores de una
sociedad que se expresan en el uso que hacemos de nuestro cuerpo, la actitud que tenemos
ante él y ante el cuerpo de los otros, la delimitacion de lo que consideramos “correcto” o
“incorrecto”, bueno o malo o las emociones de verglienza o de pudor ante la mirada de los
demas.

Género: comportamientos establecidos socialmente que diferencian a los hombres de las
mujeres y que se aprenden hasta parecer “naturales”.

Modernidad: época que se instaura a finales del siglo XVIll, como resultado de la llustracion y
las ideas que surgieron de la revolucién francesa.

Técnica del cuerpo: “actos tradicionales y eficaces” que son transmitidos culturalmente, con

frecuencia por imitacién, es decir, cuerpo a cuerpo. Las técnicas corporales identifican a los
miembros de un grupo, a la vez que los diferencian de otros grupos sociales.
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Comunicar corporalmente sus propias ideas y emociones, incorporando elementos basicos del
tiempo y del ritmo (pulso, compas, acento o ritmo).

Temas

2. Comunicacion de ideas y emociones, incorporando elementos basicos del tiempo y el ritmo
(pulso, compas, acento o ritmo).

2.1 Creacion de secuencias de movimiento con temas propuestos por el grupo

2.2 Desarrollo de danzas creativas con elementos del movimiento preasignados

Contenido -

En varios momentos del curso hemos creado frases de movimiento como resultado de nuestras
exploraciones de las posibilidades de movimiento, de las calidades de movimiento, de los usos
del tiempo, el espacio y la energia. En esta secuencia trabajaremos en la elaboracion de frases
o secuencias de movimiento en que combinemos las acciones basicas y las calidades, para
luego darle un sentido a esa combinacion. También exploraremos el proceso contrario, es decir,
primero buscaremos el tema o motivacion a desarrollar y luego lo “traduciremos” a acciones,
calidades y finalmente a frases. Por ultimo, experimentaremos en la creacion de sencillos trozos
de danza que posean una secuencia narrativa (principio, desarrollo, conclusion).

2.1 Creacié6n de secuencias de movimiento con temas propuestas por el grupo

Te acordaras que en el primero y segundo bloques exploramos las acciones basicas que todos
los humanos podemos realizar. Repasemos brevemente las acciones que nos permite nuestra
anatomia: flexionar, extender y rotar. Cada accién basica esta relacionada con un concepto
especifico, en este caso, con los de flexidn, extension, rotacién y pausa activa. Retinete en un
equipo de tres compafieros y recuérdenlos. Lean el inciso a) y realicen las actividades
correspondientes.
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a) Acciones relacionadas con las posibilidades anatémicas

El concepto de flexion sugiere acciones como: doblar, curvar, enrollar, cerrar, estrechar, retraer
hacia el centro del cuerpo, contraer, volverse pequefio, encogerse, etcétera. Exploren estas
acciones primero moviendo todo tu cuerpo y luego con diferentes partes del cuerpo. Apdyense
en algunas imagenes: doblense como una hoja de papel, curven su cuerpo como un felino,
enrdliense como una manguera, retraigan su cuerpo como un caracol que se mete a
caparazon, contraigan su cuerpo por algun dolor, vuélvanse pequefios y métanse en
cascardn, cierren su cuerpo para protegerse de algun golpe, estrechen su cuerpo para entrar

un hueco de arbol.

El concepto de extensidon sugiere acciones como: alcanzar, alargar, estirar, abrir, separar
ampliar, ensanchar, expandir, crecer o alejarse del centro del cuerpo. Experimenten estas
acciones con todo su cuerpo y luego con las diferentes partes del cuerpo. Las siguientes
imagenes pueden ayudarles: alcanzar una estrella, alargar el cuello como una jirafa, estirar

cuerpo para desperezarse, abrir su cuerpo como si fueran un girasol, expandir el cuerpo como

si fueran un globo que se infla.

La rotacion o giro nos sugiere acciones como girar como trompo, dar maromas en el piso,
hacer saltos mortales, ruedas de carro, hacer vueltas completas o medias vueltas girando sobre
un pie o sobre los talones, girar hacia la derecha o hacia la izquierda.

Recordemos el concepto de pausa activa. Una pausa cualquiera es ausencia de movimienlo.
En danza la utilizamos para separar una accion de otra, para respirar, para descansar o bien
para apoyar el dramatismo de una frase de movimiento. La pausa activa se diferencia por
expresividad, porque pese a la quietud, el movimiento interior continia y la energia interna

desprende para atrapar la atencion de los demas.

Con las acciones relacionadas con las posibilidades

anatémicas podemos crear una frase o secuencia de movimiento.
Recuerden que una frase de movimiento consiste en la
combinacion de dos 0 mas acciones basicas, incluida alguna pausa
activa con mucha o poca duracion, para dar dramatismo y sentido a
los movimientos. Pueden combinarlos de la siguiente manera:
flexion + extensioén + pausa activa + rotacién. Piensen en alguna
idea para interpretarla, por ejemplo, agachense para tomar una
pelota, extiendan el cuerpo y los brazos para lanzarla al aire,
deténganse para observar cémo se eleva, giren de felicidad.
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Foto: Christa Cowrie, “Pilar Medina”, en La vida de la escena la escena de la vida. Ob 3
P ' . Obra fotografica,
México, CONACULTA/INBA/CENART/CENIDI-Danza, 2005. A

Elaporemoslg un poco mas. Pesignen a cada accion una duracién. Por ejemplo, realicen la

fIIReXlin eln 1f tlemp?, la extension en 3 tiempos, la pausa en 2 y la rotacién en otros 2 tiempos

epitan la frase ritmicamente. Busquen una musica para acompaii i isica
arla (sugerimos u

alegre de 4/4). P i e mesica

Ahora, creen una frase en que combinen flexién, extension, rotacion Y pausa activa. Busquen
una motivacion para interpretarla. Designen a cada movimiento una duracién .Repitanla
ritmicamente hasta que la ejecuten con fluidez. Busquen una musica para ac;ompaﬁarla
:Irg?::;n que la duracion y la musica estén acordes con la motivacion elegida. Preséntenla anté

b) Conceptos relacionados con el espacio

Recordemos ahora los conceptos relacionadas con el espacio: desplazamiento y direccion. Su
estudio y explpracién creativa nos permite reconocer las posibilidades de movernos ya seé en
nyestro espacio personal (cuando exploramos las direcciones Yy nos orientamos) o en el espacio
circundante (cuando nos desplazamos). P

El concepto de desplazamiento hace referencia a la posibilidad de movernos de un punto a

o'tr.o,. de viajar a trayés del espacio. Podemos avanzar o retroceder en diferentes direcciones;
dirigirnos hacia algtn lugar en linea recta o haciendo curvas; desplazarnos en circulo o bien
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bo. Y podemos hacer estos trazos de piso corriendo, %gftearr:?:;
trandonos, o bien simplemente caminando, despacno o) répnfio. Exploret’n ultiTirzZ les

zrraslar\zgmientc;s (camino recto, camino curvo, camino circular y camino sin rumbo)

es . ! . .

dife?entes motivaciones: triste, alegre, pensativo, melancdlico.

vagabundeando, sin rum

ite explorar nuestro espacio personal Io kinesfs;a
R a
i io; de este modo, podemos dirigir alguna part
i cualquier punto en el espacio; \ ! . .
on:g?oméferapo hagia adz,lante hacia atras o hacia los lados, arriba o abajo, o bien, hacia
u . ! . . "
giagonales o hacia puntos intermedios. Podemos también explorar:

i : alto, medio y bajo, . ]
. :22 gz\r;\e;?\ssiones vertical (arriba-abajo), lateral (lado-lado) y sagital (adelante atras),
[ ] .

. lanos (vertical, horizontal y sagital), y o ‘ ) o
. :g: greas: énfrente. atras, lado dgre.cho.y |adq |qu|erdclJ, arrllbrz;é):nurr:]e;):lll:n)é> astéajc% strrye
Para evitar confundirnos es necesario distinguir las areas de los planos. | o e s
i i iones, de modo que los planos atraviesan nuestros ejes. it B
;:al:grv(;?t?cg:r?f:: lguen:'a) al unir la dimension arriba-abajo con la QImeZSIFr;‘ tlzda(:;l:s c;.{ = glan-
i i i6 -lado con la dimensién adela Y
hori;ontal e nclie?allalulr]\::lrllaa gilrr::::;g: l:gglal?\te-atrés con la dimension arriba-abajo. Per
e rueoz en el area de adelante tenemos que mover con nuestros brlazos
st pens?m uerta hacia enfrente; de igual forma nuestra area de atrés.apare'ce a m(iv:er
s :p. atras. Las areas de adelante y atras enmarcan la dmeqsbq sagita
plangiopu;r;e:eaa‘;:;aa”iba .supone mover la mesa hacia arriba y el ?ria de'abaéo (;r:plggal zjc:)\;er
e j : dimensién vertical. Las area i i
o a'balg\./e?:;sl:r?::d:nr:giirgat?nlallado y otro. Estas érgas enmarcan la d|tmens:§
explon;ar;:qs esll rIrz‘ano se explora siguiendo la linea que une las dos dlmenspnes, (Ienlgir; 0 qu
Z’fgapénz'iie a?npliar la exploracion a todas las direcciones en que se despliega el p ;

El concepto de direccion nos perm

T

Exploracién érea de arriba Exploracion area de enfrente Exploracion en el 4rea de
ploraci
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El concepto de direccion sdlo se refiere al espacio parcial o
kinesfera; el espacio total lo exploramos con el desplazamiento.
Ahora bien, como siempre nos llevamos nuestra kinesfera, al
desplazarnos también usamos direcciones. Los planos suponen
la unién de dos dimensiones. Y las areas enmarcan los
extremos de cada dimension: lo que supone un despliegue de
los planos en diferentes direcciones.

Reunete con tres compafieros. Exploren los niveles, las dimensiones, los planos y las areas.
Piensen en alguna motivacion para cada una de las exploraciones, por ejemplo: alcanzar una
fruta de un arbol, dibujar en el aire Ia silueta de un amigo, agacharse a tomar agua del rio.

Expliquen por escrito por qué cada exploracién realizada corresponde a cada concepto
estudiado.

Construyan una frase o secuencia de movimiento utilizando los conceptos relacionados con el
espacio. Organicen en acciones los siguientes conceptos y entretejan uno con otro de modo
que se produzca un efecto de organicidad (que un movimiento suria uno de otro):
desplazamiento + direccion + pausa activa + desplazamiento.

Piensen en alguna motivacion para ejecutarla, por ejemplo: comiencen paseando por el parque
en un desplazamiento sin rumbo; de pronto, ven caer un papelito al piso y se agachan (nivel
bajo) para recogerlo, ahi mismo, en pausa activa, léanlo sorprendidos, levanten la cabeza y
dirijanse en camino recto hacia la persona que lo aventé.

Enriquezcan la frase con duracion y dinamica (grado de energia corporal): el desplazamiento
sin rumbo ejecutenlo en 8 tiempos con energia liviana o leve, la direccidn en 3 tiempos con
energia delicada, la pausa activa en 5 tiempos y el camino recto en otros 8 tiempos con energia
firme. Repitanla ritmicamente y busquen una musica lenta de 4/4 para acompafiarla.

Creen otra frase de movimiento en que utilicen, ademas de desplazamiento, direccién y pausa
activa, algun concepto relacionado con las posibilidades anatémicas (flexion, extension o
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quen una motivacién para interpretarla. Designen a cada frrqglmlegltjos l:':i
cién y una dinamica. Repitanla ritmicamente hasta que‘la ej_ecuten con flui ezé. qrdes

duramosica para acompafarla. Procuren que la duracion, la dindmica y la masica esten aco

::]2: la motivacion elegida. Preséntenla ante el grupo.

rotacién). Bus

i ravedad
nceptos relacionados con lag . . . .
g)igiznos F:evisando ahora los conceptos y acciones relacionados con la gravedad: soporte

salto, equilibrio y caida. Estos conceptos nos permiten experimentar doe gl;/;;sre: :i?gr‘::tes
gravédad: descubrir las multiples maneras de sostener pqgstro cx:jerp 'uilibrarnosy o
formas de vencer la gravedad saltando, encon}rar otras pgsnpnlndades eeq

movimientos que causen la sensacion de pérdida del equilibrio.

El concepto de soporte se refiere a las posibilidades de cambiarI los lapqu; h:::sg:dr;laasc\éﬂ
i i : los pies, \
a estar siempre apoyados sobre algo .
con la gravedad nos obliga : I e o aecats
i i nuestros soportes: acostados :

co. Continuamente modificamos . ' e
It;c;r; al otro, al caminar cambiamos el apoyo de un pie a otro, si herr;os;apermanemdo muche
tiempo sentados, para descansar cambiamos 91 apoyo de una a otra Ica g s~ iieE. i log
Experimenta cambiar el soporte en un solo pie, en una cadera, en las do die: ,so o8
pieF; y la cabeza, en las dos manos y los dos pies. Observa que podemos ten p

uno, dos, tres 0 mas puntos de nuestro cuerpo.

; - : -
El salto nos permite dejar el piso y regresar a él, conlleva la pérdida momentanea del soport

o : i i i un pie
Como tenemos dos pies podemos saltar sélo de 5 formas: de un pie al mismo pie, de un p

otro, de dos pies a dos pies, de un pie a dos y de dos pies a uno.

; i .
Practica todos los tipos de salto. Luego retnete con tres comparieros, piensen en algu
motivacion para interpretar estos saltos.

relacionado con una sensacién interna, que se despierta cuandy

i ara evit
al movernos el centro de gravedad se desplaza y necesitamos hacer contrrai;;ezgr ;’)Joral y
caernos. Esta sensacion se produce si procuramos desplazar r)uestra ene grriba B o
arriba cbmo si alguien nos tomara un mechén de cabello y nos jalara hacia a 5

concentrarnos en el punto de apoyo.

El concepto de equilibrio esta

re diferentes puntos de apoyo, que signifiquen un reto

i ensacion sob : )
D b o sobre un pie, sobre las caderas sin apoyo de los pies

su equilibrio: sobre los metatarsos,
manos.

La caida implica la pérdida del control del equilibrio; puede ser una caida to;ael o bien un cai&e
ligera, en que el equilibrio se pierde momentaneamente, pero logra recuperarse.

s alguna situacién en la que hayas perdido el conts

ipo, i compaiiero: perd on
o i e 0 Inventen otra donde recuperen el equilibrio en el dltim

completo del equilibrio. Escenifiquenla.
momento. Actuenlo.

Bien, piensen en una frase o secuencia de movimiento que combine estos conceptos.
ejem'plo: Equilibrio + caida + pausa activa + cualquier soporte + salto.

guiente motivacion: estén en la orilla de una barrancg
la por lo que elevan los talones para quedar sobre
la pierna y se caen por el dolor; en el suelo,

La pueden ejecutar apoyandose en la si
tratan de alcanzar una rama para cruzar
metatarsos. Repentinamente algo les pica en
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pausa activa, muestran gestos de dolor, pero evitan moverse, porque pueden caer al precipicio;
lentamente cambien de soporte y siéntense sobre sus caderas, apoyando los pies en el suelo y

con los ojos cerrados. Abran los ojos sorprendidos y den un salto de alegria, porque jtodo fue
una pesadilla!

Enriquezcan la frase con duracion y dinamica: experimenten el equilibrio en 4 tiempos con
energia leve, la caida en 1 tiempo con energia pesada, la pausa activa en 3 tiempos, el soporte
en tres tiempos y el salto en 1 tiempo con energia leve. Repitanla ritmicamente y busque una
musica de 3/4 de velocidad media para acompaniarla.

Creen una frase de movimiento mas en que utilicen los conceptos y acciones explorados:
posibilidades anatomicas (flexion, extension, rotacién), espacio (desplazamiento, direccion),
gravedad (soporte, salto, equilibrio y caida) y gestos. Pero ahora procedan al revés, primero
piensen en una motivacion o tema de actualidad o interés para ustedes, y luego seleccionen los
conceptos que mejor describan sus ideas. Den a cada movimiento una duracion y una
dinamica. Repitan ritmicamente la frase hasta que la ejecuten con fluidez. Busquen una masica

para acompanarla. Procuren que la duracion, la dinamica y la musica estén acordes con la
motivacion elegida. Preséntenla ante el grupo.

d) Calidades del movimiento

Sigamos ahora con la creacién de frases a partir de la exploracién de las calidades de
movimiento y en especial de la dinamica o uso de la energia. En el bloque 1 revisamos los
factores que componen el movimiento: tiempo, espacio, energia y flujo. Ahi aprendimos que la

calidad del movimiento surge de la combinacién de estos elementos. Recordemos rapidamente
cada uno de ellos.

Al explorar el tiempo descubrimos una experiencia interna, subjetiva, de la duracién ante la cual
podemos asumir una actitud de indulgencia, de la cual surge la sensacion de que el movimiento
es interminable, sostenido. O bien tomamos una actitud de urgencia, que produce una

sensacién de prisa por concluir algo, por lo que la ejecucion de nuestros movimientos sera
subita, breve.
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Experimenten con alguna de las acciones estudiadas una duracién sostenida y luego con una
duracion subita. Observen como la actitud de cada quien varfa en relacion con las actitudes.
Los que tienden a moverse siempre réapido, tienen dificultad para asumir una actitud indulgente:
en cambio los de movimientos mas pausados, tienen dificultad para asumir una actitud de
urgencia.

Repasemos ahora el factor espacio. Aqui descubrimos que cada quien tiene una actitud ante
espacio que le rodea, que depende de la atencion hacia algun punto especifico. Cuando
tenemos una actitud multifocal, abarcadora del espacio que nos rodea, nuestra atencion
indirecta, flexible. En cambio, cuando centramos nuestra atencién en un solo punto al cual nos
dirigimos, nuestra actitud con el espacio es directa, puntual, exacta.

Piensen en alguna motivacién para desplazarse o dirigirse hacia un punto especifico ded
espacio y otra, en la que no tengan punto fijo y sélo disfruten del espacio a su alrededor. Ahora
combinen cada una, primero con una duracion sostenida y luego con una duracién subita.
Observen la diferencia de las sensaciones.

Finalmente recordemos el factor energia. Al explorar este factor encontramos en principio dos
posibilidades: peso y fuerza. El uso de la energia para vencer 0 ceder a la fuerza de gravedad
lo denominaremos peso. Para experimentar la sensacion de ingravidez necesitamos una
energia liviana: leve o muy leve; en cambio cuando cedemos a la gravedad experimentamos
una energia pesada o muy pesada. Inventen algunas motivaciones para lograr la sensacion
levedad o pesadez. Por ejemplo, imaginen que se convierten en una burbuja de jabén o bien

un saco de piedras.

También utilizamos energia para mover los musculos, a esta posibilidad la llamaremos fuerza.
Cuando incrementamos ligeramente la fuerza muscular, utilizamos una energia delicada, pero
si utilizamos al maximo nuestra fuerza la energia sera firme. En cambio, cuando disminuimos
tension muscular, la energia es relajada y si la soltamos por completo, quedamos guangos.
Inventen alguna motivacion en que experimenten los cuatro grados de energia en relacion cor
la fuerza: delicado, firme, relajado, guango. Por ejemplo, jueguen a yo sOy: un soldado
plomo, una gacela, un gato descansando, un muieco de trapo.

Experimenten diferentes combinaciones de estos factores y produzcamos calidades. Piensa
que en el proceso creativo de la danza esta calidad es producida intencionalmente de acuerd<

con lo que deseamos experimentar y comunicar.

Comiencen contrastando las calidades. Ejecuten algun movimiento (por ejemplo,
desplazamiento) con la siguiente calidad: energia firme, espacio directo y tiempo subito. Ahote
repitanla con la calidad contraria: energia relajada, espacio indirecto y tiempo sostenido.

Experimenten con otra accion. Ejecuten una flexion; haganlo con energia firme, espacie
indirecto y tiempo subito. Repitanla con la calidad contraria: energia relajada, espacio directo
tiempo sostenido. Inventen una motivacién con la que puedan experimentar estos contrastes.
Continten explorando con otras acciones y calidades.

Exploren las calidades que resultan de modificar sélo uno de los factores. Seleccionen algun.
accion basica y exploren los grados de energia. Empecemos con los grados de fuerza: firme.
delicado, relajado y guango. Repitan la experiencia, pero ahora exploren los grados de pesor
muy leve, leve, pesado y muy pesado. Mantengan los otros factores iguales, tal como

muestra en el cuadro siguiente.
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Energia en relqcién con la fuerza Energla en relacion con el peso:
1. ﬂrnje, dlregto, sostenido; 1. muy leve, directo, sostenido;
2. dehgado, qlrectoysostenido; 2. leve, directo, sostenido; ’
3. relajado, qlrecto. sostenido; 3. pesado, dire’cto sosten,idO'
4. guango, directo, sostenido. 4. muy pesado, directo, sosténido.

Sxp?rlm.ent.en con calidac.ies camtgiando dos factores. En equipo, elijan una accion y ejecutenla
for: a 3|gwent'e secuencia qe gahdades. Firme, directo, sostenido y luego cambien dos de los
actores, por ejemplo: firme, indirecto, subito. Piensen en otra accion y otra combinacién en que

modifiquen dos factores. Recuerden que en el f; i ili
f16r28 5 Bion o6 e poe. q actor energia pueden utilizar los grados de

E:;ns:jg r:;l :Igl;? tae:;? de inlterés. Elusquen algunas ideas para traducir el tema a movimiento
) izan la problematica de la drogadiccion i i6 .
' , una primera relacién la
(ezsggggadmegzainlaloz cambios qdue sufren los drogadictos en su estado de animo (por ejemplo
roga, cuando estan en el “pason” y cuand g '
ean la 0 paso el efecto). Entre otro
reconocen: irritabilidad, desgano, indiferencia i ili i6 ; oo
; \ , apatia, hostilidad, depresién. ;C ¢ cali
en. . . s . ¢Con qué calidades
g;emr:s()\/ilr:ryierzgct:ctzogzdep:)qts lnt;larpretar un estado emocional irritable? Tal vez con movimientos
; subitos. Hagan un desplazamiento en qu i i i
y 8 e al mismo tiempo realic t
con los brazos sintiéndose irritables. ;Y ' 0 relidcs
con : ; . ¢Y el desgano? Tal vez con movimiento j
indirectos, sostenidos. Realicen la misma caminata sintiendo desgano ® relajados,

Foto: Christa Cowrie, “Sin salida”, en La vida de la
; .\ escena: la escena de la vida.
México, INBAICENIDI-Danza, 2005, . O ot
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Creen una frase de movimiento en que entretejan los movimigntos con que tradu;eron.dlgz
estados de animo por los que atraviesa un drogadicto. Seleccionen las acciones y pa!l
adecuadas. Este tema es un ejemplo, pero pueden elegir algn otro y seguir el procedimiento
anterior.

2.2 Desarrollo de danzas creativas con elementos del movimiento preasignados

Elaboremos un trozo de danza que debera tener principio, desarrollo y final. Un trpzo de danza
esta compuesto por varias frases de movimiento entretejidas una con la otra, relacionando enb:e
si los momentos sefialados. Y como ya saben una frase de danza esta compuesta por una sene
de movimientos o acciones entretejidos organicamente (una surge de la otra, una_'permlte
realizacion de la otra), en nimero indeterminado, a los que se dota de una duracion y de
sentido.

Las actividades anteriores nos prepararon para elaborar frases de movimiento creativas en
que combinamos las acciones basicas y luego les dimos un sentido. Ahora buscqrerr\os
elaborar nuestras frases considerando desde el principio un tema con una estructura basica:
comienza, se hace algo y se concluye.

Pensemos simplemente en un riachuelo que se convierte en un gran rio y desemboca en un¥
catarata que alimenta un lago. O bien en un dia normal: nos levantamos, desayunamos, vamOf'
a la escuela, hacemos la tarea y nos vamos a dormir. O lo que hacen los felinos para ci;:a
acechan la presa, la atrapan y se la comen. O una cita amorosa: llegaQa_, encuentro, pa lrk-
Con estas ideas o alguna otra que inventen, improvisen algunos movimientos; para hacel
piensen en acciones concretas.

Antes de comenzar revisemos algunas recomendaciones para elegir el tema. Para sat_)er si
tema es apropiado para crear una danza, lo primero que debes hacer es imaglrjgl;j .
acciones que pueden usarse para expresarlo. Esto es muy !mportante porque elllenguaj e
danza es el movimiento, si no encontramos algunos movimientos que nos permitan cotr.nue

el tema, quiere decir que ese tema no sirve para crear un trozo de dapzq. La danza (l)in -
vocabulario propio y no podemos forzarlo. El tema ideal es el que nos invita a movernos,

sin pensarlo (Humphrey, 1981).

Retnete en un equipo de tres comparieros. Piensen en un tema de su intgrés y htggan
prueba: inventen las acciones. Luego ordenen las acciongs en una §ecuen0|a narrativa
tenga: principio, desarrollo y conclusion. Escriban la secuencia y las acciones.

Principio:

Desarrollo:

Conclusion:

Elaboren una primera frase para el principio de la historia. Quiden que la frase tamb!én ten?a
secuencia narrativa. Por ejemplo, si tomo el tema de la cita amorosa, en esta primera fras
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puedo realizar la siguiente secuencia: con un desplazamiento nervioso llego al lugar pactado,
observo el reloj, me siento en una banca, saco un libro para leer, no me concentro y dejo la
lectura, me quedo pensativo y de pronto siento que alguien toca mi hombro. Observa cémo las
acciones estan entretejidas y todas dan un sentido.

No olviden que estamos haciendo danza, no mimica, lo que significa que debemos procurar que
nuestros movimientos no describan todos los detalles, por el contrario, el reto es encontrar
movimientos capaces de condensar muchas acciones. La danza debe ser sintética, “breve,
incisiva, irritante, hasta tal punto que nos quedemos sin aliento” (Humphrey, 1981:78).

Foto: Christa Cowrie, “Ballet Nacional de México”, en La vida de la escena: la escena de la vida. Obra fotogréfica,
México, INBA/CENIDI-Danza, 2005.

Ahora incorporemos el punto elevado. Este punto elevado indica la parte mas importante de la
frase para quien lo percibe. Aqui es donde los usos de tiempo, espacio y energia cobran

peculiar importancia, porque el punto elevado supone un cambio, un matiz en el movimiento:
una calidad.

El punto elevado no tiene que usarse en todas las frases. Escoge cual de las frases de

movimiento muestra un momento muy importante de la historia y usa el punto elevado para
mostrarlo a tu publico.

Experimenten con el punto elevado. Retomen su primera secuencia e incluyan el punto elevado
para marcar su importancia. Usen la dindmica (o grados de la energia): el peso (muy leve, leve,
pesado, muy pesado) y la fuerza (firme, delicado, relajado, guango). O bien utilicen el acento,
que estudiamos en el bloque pasado. Recuerden que el acento es un incremento subito de la
energia, que puede ser fuerte si la energia es mucha o suave si la energia es poca. Usamos un
acento fuerte cuando damos un golpe, un pufietazo, una palmada, y coincide con el final de una
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accién. En cambio, un acento suave puede servir de impulso para iniciar algin movimiento que
nos cuesta un poco de trabajo o bien cuando reaccionamos ante un toque de alguien que nos
sorprende, a la mitad de una accién para darle un ligero cambio, o bien al final para marcar una
conclusion, pero que no es definitiva.

Ejecuten su frase de movimiento, elijan la accién a la que daran importancia. Repitanla una vez
con un acento fuerte o suave en el momento elegido. Repitania una vez mas, pero ahora
prueben con algun otro elemento de la dinamica, variando la duracion del mismo.

También la duracion puede ayudarnos a producir el punto elevado. Un movimiento subito
breve, contrastado con un movimiento sostenido, puede generar la expresién deseada.
Experimenten en su frase con la duracién.

En el tema anterior trabajamos con las calidades de movimiento (que surgen al combir_\ar
tiempo, espacio y energia), de modo que pueden experimentar de igual forma con los cambios
de calidad para generar el punto elevado.

Ahora podemos continuar creando nuestro trozo de danza. Ya tienen una primera frase
elaborada para el inicio. Sigan con el desarrollo en el que pueden elaborar dos o treg frases
(dependiendo de las acciones que hayan previsto). Procuren utilizar al maximo el espacio, para
lo cual conviene incluir en sus frases desplazamientos y exploraciones con el concepto
direccion. Si tienen tres frases en el desarrollo en una incluyan los desplazamientos y en la otra
exploraciones con el concepto de direccion. No olviden darle duracion a lp’s movimientos
dinamica para dar el sentido deseado. Para la fase del final o conclusién. Prueben
diferentes finales y observen la fuerza que adquiere o pierde de acuerdo con el desenlac

propuesto.

Busquen una musica adecuada a la motivacion y calidad de su danza. Recuerden que
musica tiene una participacion muy activa en la produccion del sentidq de la obra, de maner
que tienen que utilizarla y llenar la musica con los movimientos y no dejarla como fondo o mer
ambientacién: es necesario que bailen con la musica. '

Para que logren una buena interpretacién, primero repitan una secuencia y cuapdo hayar
logrado ejecutarla con fluidez y con la calidad deseada, liguenla con la segunda. Repitan ambaw
secuencias hasta que sientan la organicidad de los movimientos (dondfa unos surgen de
otros), Contintien asi hasta que concluyan su trozo de danza. Luego preséntenla ante el grupo
que los compaiieros expresen lo que la danza les muestra.
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Actividades
Sugeridas

lienas)
2.1 Creacion colectiva de diferentes
secuencias de movimientos con temas
propuestos por el grupo.

= Trabajo en grupo. Calentamiento.
Elaboracién en pequenos grupos de frases
de movimiento en que utilicen las acciones
basicas, enriquecidas por duracién y
dinamica. Exploracion de las calidades de
movimiento a partir de la combinacion de
los factores de movimiento y sus
contrastes. Elaboracién en pequefios
grupos de frases de movimiento, a partir de
un tema, utilizando los conceptos
aprendidos para “traducir” sus ideas.
Interpretacion de las frases creadas ante
los comparieros y comentarios del grupo
acerca de la frase. Ejercicio final de
enfriamiento.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Eleccion
del tema de interés. Elaboracion de la
secuencia narrativa con principio,
desarrollo y final. Creacion de frases de
movimiento. Exploracion con el punto
elevado. Articulacion de las frases de
movimiento hasta la creacion del trozo de
danza. Presentacion ante el grupo.
Apreciacion y sugerencias por parte del
grupo. Ejercicio final de enfriamiento.

2.2 Desarrollo de danzas creativas, con
elementos del movimiento preasignados.

Desarrollo de las actividades sugeridas:

2.1 Creacién colectiva de diferentes secuencias de movimientos con temas
propuestos por el grupo.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Elaboracién en pequefios grupos de frases de
movimiento en que utilicen las acciones basicas, enriquecidas por duracién y dinamica.
Exploracién de las calidades de movimiento a partir de la combinacién de los factores de
movimiento y sus contrastes. Elaboracién en pequefios grupos de frases de movimiento
a partir de un tema, utilizando los conceptos aprendidos para “traducir” sus ideas.
Interpretacion de las frases creadas ante los compaiieros y comentarios del grupo acerca
de la frase. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de dos a cuatro horas para completar la actividad; es necesario considerar
un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y de 5 a 10 minutos de enfriamiento en
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cada sesion de dos horas). En el espacio indicado por el maestro, con el grupo en su totalidad,
realiza el calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura
correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos,
cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las flexiones, extensiones,
rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los desplazamientos, cambios de soporte
pequerios saltos, musica mas rapida.
Recuerden individualmente las acciones basicas y exploren brevemente con algunas
motivaciones las siguientes familias de conceptos y sus acciones correspondientes:
flexién, extension, rotacion, desplazamiento, direccion, soporte, salto, equilibrio, caida
pausa activa.

2. Compartan con sus comparieros las frases de movimiento con que exploraron las
direcciones y los niveles. Escojan alguna de las frases y enriquézcanla con la
participacion de todos o bien elaboren una nueva tomando movimientos de todas las
frases. Aqui el reto serd pensar en una motivacion que articule todos los movimientos
les dé un sentido. Denle una calidad a la frase utilizando en los movimientos la energia
(peso o fuerza), el tiempo (stbito o breve), el espacio (directo o indirecto) y el flujo (libre
o contenido), de acuerdo con la motivacion. Y repitanla hasta que logren ejecutarla com
fluidez.

3. Presenten ante el grupo la frase de movimiento y reciban los comentarios que ayuden
mejorar la interpretacion de la frase.

4. Evalen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

5. Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 del bloque 2, o bien creen otros.

2.2 Creacion colectiva de diferentes secuencias de movimientos con temas
propuestos por el grupo.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Eleccion del tema de interés. Elaboraciéon de la
secuencia narrativa con principio, desarrollo y final. Creacién de frases de movimiento.
Exploracién con el punto elevado. Articulacion de las frases de movimiento hasta la
creacion del trozo de danza. Presentacién ante el grupo. Apreciaciéon y sugerencias por
parte del grupo. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear de cuatro a ocho horas (dos a cuatro sesiones) para completar la actividad;
es necesario considerar un tiempo minimo 15 minutos para el calentamiento y 5 a 10 minutos
de enfriamiento en cada sesiéon de dos horas).

1. En el espacio indicado por el maestro, con el grupo en su totalidad, realiza
calentamiento. Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura
correcta del cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones,
desplazamientos, cambios de soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las
flexiones, extensiones, rotaciones y equilibrios una musica lenta y en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos, misica mas rapida.

2. Reunidos en un equipo de tres compafieros, elijan un tema de su interes. Traduzcanlo
acciones y elaboren una secuencia narrativa que incluya principio, desarrollo y f'!ngl_
Creen la primera frase del principio, consideren también una estructura de principio,

desarrollo y final. N )
3. Creen otra frase en la que exploren el punto elevado, utilizando acentos o énfasis,

duracién o contrastando calidades. N
4. Creen las frases necesarias para dar a su trozo de danza la estructura basica: principio,

desarrollo y final. Cuiden que la dindmica y duracion utili;ada produzca e] gfecto
deseado. Busquen la musica adecuada a la motivacién y calidad de los movimientos

creados.
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5. Repitan cada frase de movimiento hasta que logren fluidez en su ejecucion, luego
articulenla con la siguiente frase y repitan ambas secuencias hasta que logren fluidez,
pero también organicidad (que los movimientos surjan uno de otro). Sigan con este
procedimiento hasta completar la danza. Utilicen la musica no como fondo, sino como
parte fundamental del sentido que deseen comunicar y bailen con ella.

6. Presenten ante el grupo su trozo de danza y reciban los comentarios que les ayuden a
mejorar la interpretacion.

7. Evalden los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

8. Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 del bloque 2 o bien creen otros.

Autoevaluacion [JJi]

1. En equipo, elabora una frase de movimiento con las acciones basicas. Busca una
motivacion para interpretarla, dale una duracion y una dinamica. Interprétala.

2. Elabora una frase de movimiento en que combines los factores de movimiento y
produzcas una dinamica. Busca una motivacion para interpretarla, dale una duracion
y una dindmica. Interprétala.

3. Piensa un tema de tu interés. Traducelo a movimiento seleccionando las acciones
que mejor describen el tema. Dale una duracién y una dinamica. Interprétala.

4. Elabora un trozo de .danza siguiendo la estructura basica aprendida: principio,

desarrollo y final.

Materiales de apoyo .

2.1 Creacioén colectiva de
diferentes secuencias de
movimientos con temas

propuestos por el grupo.

2.2 Desarrollo de danzas
creativas, con elementos
del movimiento
preasignados.

Videos y peliculas en los
que se muestren distintos
tipos de danza: clasica,
contemporanea, ritual,
popular, etcétera.

Libro digital. Desarrollo de
la creatividad por medio del
movimiento y la danza, de
Ferreiro y Lavalle.

Libro: El acto Intimo de la
coreografia, de Blom,
Lynne Anne y Chaplin, L.
Tarin.

Libro: La composicion en la
danza, de Doris Humphrey.

Observar los videos y analizar las
frases de movimiento. Discutir en
grupo qué se expresa a través de
la danza, cdmo determinados
movimientos manifiestan distintas
ideas y estados de animo. Recrear
algun fragmento observado.
Tomar el tema como referente y
hacer una propuesta distinta de
movimiento.

Enriquecer las exploraciones,
profundizar en las acciones
basicas, buscar ideas para la
creacion de frases de movimiento.

Ideas para crear frases con la
estructura basica: principio,
desarrollo y fin.
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Glosario .

Dinamica: grado de energia que utilizamos en un movimiento y permite matizarlo en relacion
con los otros movimientos.

Frase de danza: una serie de movimientos entretejidos organicamente (donde uno surge de
otro, uno permite la realizacion del otro), en nimero indeterminado, a los que se les dota de una
duracion y de un sentido.

Organicidad: efecto que se produce cuando un movimiento surge del otro.

Trozo de danza: varias frases de movimiento entretejidas una con la otra, pero con un sentido.
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Secuencia
de aprendizaje

Importancia de la danza como parte de la vida de
una personay de una sociedad.

Propésito [l

Reconocer la importancia de la danza como parte de la vida de una persona y de una sociedad.

Temas -

3. Importancia de la danza como parte de la vida de una persona y de una sociedad
3.1 Argumentacién sobre producciones dancisticas.

3.2 La danza y la experiencia de grupo.

3.3 Valoracion de la danza en la formacion de los sujetos.

Contenido -

3.1 Argumentacion sobre producciones dancisticas.

En la secuencia anterior trabajamos en diversas frases de movimiento y en la creacién de un
trozo de danza. Ahora analizaremos si los efectos que produce la danza en el espectador son
los esperados por los creadores. Relnete con tus compaiieros de equipo con quienes creaste
tus frases de movimiento y tu trozo de danza. Presenten una vez mas ante el grupo el trozo de
danza creado.

Al terminar las presentaciones de todos los equipos del grupo, elige la danza que mas te haya
gustado y responde, de manera individual, el siguiente cuestionario:

1. ¢ Cudles fueron las razones para tu eleccion de la danza? Si sélo te gusto, explica por queé.

2. Realiza una breve descripcion de las acciones y calidades que predominan en la danza.
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3. ¢Consideras que el uso del espacio parcial y total responde a la idea en torno a la cual se
cred la danza? Argumenta tu respuesta.

4. ;Crees que el uso de la energia corresponde con la idea que se pretende comunicar?
Explica por qué.

5. Analiza si la duracién y tempo (velocidad) de los movimientos favorecen el desarrolio de la
idea principal de la danza.

6. ¢ Consideras que la musica, su tono, intensidad, duracién y velocidad, tiene relaciéon con los
movimientos e idea de la danza? Argumenta tu respuesta.

7. En relacién con la estructura basica (inicio, desarrollo, final), ¢consideras que hay un hilo
conductor a lo largo de toda la historia?

8. ¢La estructura de la obra logré un efecto de totalidad o la danza esta fragmentada?
Ejemplifica.
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Foto: Tedfilo Martinez, Rito y magia, Alumnos de la Academia de la Danza Mexicana,
Montaje Juan Piedras y Aida Martinez, Archivo personal de Alejandra Ferreiro Pérez, 1999.

Las preguntas anteriores nos sirven para valorar la obra misma. Ahora centra tu atencién en la

interpretacion de los bailarines
1. ¢Los movimientos fueron ejecutados con organicidad (surgieron uno del otro)? Escribe un
ejemplo para complementar tu respuesta.

2. ¢ Fueron visibles las calidades de movimiento o la interpretacién fue plana, sin contrastes de
dinamica y velocidad?

3. ¢ El grupo logré relacion entre sus miembros o cada quien bailé por su lado?

Reunete con algin compaiiero que haya escogido la misma danza que ti seleccionaste.
Comparen sus respuestas y elaboren una nota periodistica de la danza. Péguenla en algun
lugar visible del salén. Ahora lean las notas periodisticas de sus companeros. Discutan en
plenaria acerca de la objetividad y claridad lograda por todos para valorar una obra de danza.
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3.2 La danza y la experiencia de grupo.

La danza es una excelente oportunidad para estrechar los lazos entre los miembros de un
grupo. Recuerda que la danza con fines rituales, ademas de servir para comunicarse con las
divinidades, sirve como forma de relacion entre los miembros de la comunidad. ¢ Pero cémo
puede la danza hacer que surja una experiencia de comunidad en un grupo?

Al danzar, los bailarines se conectan uno con otro y se comunican con sus cuerpos. Esto
produce una sensacion de comunion grupal. El investigador y coreégrafo Rudolph Laban ha
llamado a esta sensacion “alegria del movimiento”.

*

Foto: Christa Cowrie, “Carbone 14", en La vida de la escena: la escena de la vida. Obra fotogréfica,
Meéxico, INBA/CENIDI-Danza, 2005.

Esto no siempre ocurre, sélo cuando nuestro cuerpo se armoniza con los demas, es posible
sentir la “alegria del movimiento”. Una forma de buscarla es crear un coro de movimiento. El
coro de movimiento es parecido a un coro musical, en el que cada cantante aporta su propio
tono de voz, pero la armoniza con todo el coro. (Laban, cit. por, Ferreiro y Lavalle, 2006)

En un coro de danza, los participantes se organizan de acuerdo con sus preferencias de
movimiento. El respeto a las preferencias personales fomenta la colaboracion entre todos, pues
todos contribuyen a la creacion con su propio movimiento. Al mismo tiempo, cada bailarin
coordina sus movimientos con los de todo el grupo.

Lo primero que haremos sera identificar nuestras preferencias de movimiento, para lo cual

experimentaremos los factores de movimiento: tiempo, espacio, energia y flujo. Y luego con las
calidades de movimiento a partir de la combinacion de los tres factores.
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Experimenta con el factor tiempo e identifica tu preferencia hacia ese factor. Al estudiar los
factores del movimiento, reconocimos dos posibilidades de experimentar el tiempo. Una primera
corresponde con nuestra actitud de indulgencia o urgencia hacia este factor, por lo que nuestros
movimientos tienden a ser sostenidos o subitos, segin sea el caso. Realiza alguna accion
basica (flexién, extensién, rotacion, etcétera) con un tiempo sostenido. Repitela con un tiempo
subito. ¢Qué ejecucién te hace sentir mas comodo? Para que estés seguro de tu preferencia,
elige otra accién y ejecutala varias veces en tiempo sostenido y varias veces en tiempo subito.
Reflexiona acerca de tu experiencia e identifica tu preferencia hacia el tiempo:

Ahora sigue con el factor espacio. Recuerda que al experimentar con el espacio nos referimos a
la atencion que tenemos hacia algin punto especifico. Identificamos dos posibilidades: una
actitud multifocal, abarcadora del espacio, a la que denominamos indirecta y otra en que
centramos nuestra atencion en un solo punto, a la que denominamos directa. Ejecuta un camino
recto y dirigete hacia un punto especifico sin dudar, luego realiza un camino sin rumbo y sélo
desplazate por el espacio sin poner atencion a la direccion. ;Con qué tipo de desplazamiento
disfrutaste mas? Ahora piensa en realizar una extension, realizala tomando una direccion
especifica: arriba, al frente, al lado. Luego ejecutala sin tener punto de direccién al cual llegar y
solo disfruta de la extension. ;Con cudl te sentiste mas comodo? ¢ Coincidié con tu eleccion
anterior? Narra tu experiencia e identifica tu preferencia hacia el espacio:

Finalmente identifica tu preferencia hacia la energia. Para hacerlo aqui sélo nos referiremos al
peso. Existen dos posibilidades para relacionarnos con la gravedad: al vencer la gravedad
experimentamos una sensacién de levedad y al ceder a ella experimentamos una sensacion de
pesadez. Ejecuta algun desplazamiento y realizalo con una sensacion de ingravidez o falta de
peso. Repitelo, pero ahora con una sensacion de pesadez. ¢ Cual ejecucion te hace sentir mas
coémodo? Para que estés seguro de tu eleccion, piensa en alguna otra accion, por ejemplo, el
cambio de soporte y ejecutala utilizando las dos sensaciones. Escribe tu experiencia e identifica
tu preferencia hacia la energia:

Ahora reunanse primero en dos grandes grupos, de acuerdo con su preferencia hacia el tiempo.
De un lado, los que prefieren el tiempo sostenido y de otro los que prefieren el tiempo breve,
subito. Ejecuten la siguiente secuencia: flexion, extensién, desplazamiento y rotacion.
Realicenla de acuerdo con su preferencia.

Formen cuatro grupos, los que se mueven muy rapido, los que se mueven rapido, los que
ejecutan movimientos lentos y los que lo hacen muy lento. Experimenten con una frase de
danza en que inicien los que ejecutan los movimientos mas sostenidos, sigan los sostenidos,
continten los breves, y finalicen los que hacen los movimientos muy breves. Exploren otras
posibilidades de realizar la frase o bien establezcan las duraciones y jueguen con ellas. Por
ejemplo, los muy sostenidos ejecuten una flexion en 16 tiempos, a la vez que los sostenidos
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ejecutan dos flexiones, cada una en ocho tiempos; los breves cuatro flexiones en cuatro, o sea,
cuatro flexiones en los 16 tiempos; y los muy breves ocho flexiones cada una dos tiempos.

Jueguen con la duracién pero respetando las preferencias personales. Si sienten la necesidad
de realizar alguna subdivisién de un grupo para agregar otra velocidad, haganlo. Recuerden
que se trata de ejecutar una frase de movimiento logrando la sensacién de grupo, pero sin
abandonar por ello la preferencia personal hacia el factor tiempo.

Realicen experiencias similares con el espacio y la energia. Luego creen entre todo el grupo
una frase en que utilicen las preferencias de todos los miembros.

Luego, individualmente, reflexionen y escriban acerca de la experiencia vivida. Pueden utilizar
las siguientes preguntas como gufa.

¢ Qué me gustd de la experiencia grupal?

¢ Qué no me gust6?

¢Qué aprendi de mis comparieros?

¢ Qué descubri de mis propias preferencias de movimiento?

¢ Qué descubri de las preferencias de mis companeros?

¢Por qué es importante lograr que en un grupo todos aporten su experiencia, sin por ello
renunciar a sus propias sensaciones y sentimientos?

> ¢Lograron experimentar la alegria del movimiento? ¢ En qué momento fue mas notorio?

VVVVVY

Reunanse en plenaria y comenten su experiencia. Luego discutan sobre la importancia del
grupo y su fuerza creativa en la danza.

3.3 Valoracién de la danza en la formacién de los sujetos.

Hagamos un alto en nuestro trabajo y analicemos qué ha ocurrido con nuestra clase de danza.
Responde individualmente las siguientes preguntas.

¢Qué opinas sobre el hecho de que la clase de danza forme parte de las materias que
estudias?

¢Crees que la clase de danza ha enriquecido en alguna forma tu formacién y desarrollo
personal? Ejemplifica.

¢Piensas que los ejercicios desarrollados en la clase de danza te han permitido mejorar tu
postura y movilidad general?
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Alumnas de la Academia de la Danza Mexicana. Archivo personal de Alejandra Ferreiro. 1998.

¢ Consideras que las actividades creativas desarrolladas te han ayudado a mejorar en alguna
forma tu actividad escolar? Comenta.

¢ Como mejorarias tu clase de danza?

Si tuvieras que motivar a un amigo o familiar a que asistiera a una clase de danza, ¢qué le
dirfas?

¢{En tu comunidad o barrio, la danza tiene algun lugar especial? Ejemplifica.

Reunete en un equipo con tres comparieros. Discutan acerca de la importancia de la danza en
la vida de los individuos y comenten acerca de cémo la danza ha enriquecido o no su desarrollo
escolar y personal.
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Preparen una encuesta en que puedan averiguar entre sus familiares y amigos cual es su
relacion con la danza y qué beneficios puede o no aportar a los individuos. Pueden incluir

preguntas como las siguientes.

¢ Te gusta la danza?

¢ Sabes bailar?

¢ Qué tipo de danza te gusta?

¢ Has asistido alguna funcién de danza?

¢ Hay alguien de tu familia que sea buen bailador?

¢ Consideras que bailar trae algin beneficio a los individuos?

VVVVVY

Hagan una estadistica, obtengan los porcentajes de respuesta de cada pregunta y disefien los
gréaficos que muestren los resultados. Expongalos ante el grupo.

En plenaria, discutan sus hallazgos y valoren cual es la presencia de la danza en su comunidad.

Actividades
Sugeridas

- 2, i A 4 - 3 w T alg WS
3.1 Argumentacion sobre producciones = En equipos, presentar el trozo de danza.
dancisticas. Individualmente, analizar la obra a partir de
un cuestionario. En parejas, elaborar una
nota periodistica. En plenaria, discutir los
criterios para valorar una obra de danza.

3.2 Ladanza y la experiencia de grupo. = Trabajo en grupo. Calentamiento.
Identificar preferencias de movimiento y

producir calidades de movimiento. Explorar
con frases de movimiento en busca de la
experiencia de comunién grupal.
Reflexionar acerca de la experiencia de
grupo. Discutir en plenaria acerca de la
fuerza creativa del grupo.

3.3 Valoracion de la danza en la formacion de | = Trabajo individual. Responder cuestionario.
los sujetos. Trabajo en grupo. Compartir respuestas.
Elaboracion y aplicacion de encuesta.
Elaboracion de estadisticas. Discusion en
plenaria.

206

Desarrollo de las actividades sugeridas:

3.1 Argumentacion sobre producciones dancisticas.
En equipos, presentar el trozo de danza. Individualmente, analizar la obra a partir de un
cuestionario. En parejas, elaborar una nota periodistica. En plenaria, discutir los criterios
para valorar una obra de danza.
1. En grupos, recordar el trozo de danza creado en la secuencia anterior y presentarlo ante
el grupo.
2. Individualmente elegir la danza que mas haya gustado y responder el cuestionario que
permite hacer juicios sobre la estructura de la danza y la interpretacion de los bailarines.
3. En parejas, elaborar una nota periodistica, a partir de las respuestas del cuestionario.
4. En plenaria, discutir acerca de los criterios para valorar una obra de danza.

3.2 La danza y la experiencia de grupo.

Trabajo en grupo. Calentamiento. ldentificar preferencias de movimiento y producir
calidades de movimiento. Explorar con frases de movimiento en busca de la experiencia
de comunién grupal. Reflexionar acerca de la experiencia de grupo. Discutir en plenaria
acerca de la fuerza creativa del grupo.

1. Todo el grupo busque un lugar en el que puedan realizar todos juntos el calentamiento.
Recuerden iniciar con un ejercicio en el que experimenten la postura correcta del
cuerpo. Luego, realicen flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos, cambios de
soporte, equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las flexiones, extensiones, rotaciones
y equilibrios una musica lenta y en los desplazamientos, cambios de soporte y pequefios
saltos, musica mas rapida.

2. Individualmente, identificar las preferencias de movimiento, experimentando con los
factores del movimiento: tiempo, espacio, energia y flujo. Realizar combinaciones de los
tres factores para producir calidades de movimiento.

3. Primero en dos grupos y luego en cuatro, agrupados de acuerdo con las preferencias de
tiempo, explorar con frases de danza en que utilicen tiempo, espacio y energia, la
armonizacion de sus movimientos para experimentar la sensacion de comunion grupal y
la alegria del movimiento.

4. Individualmente, reflexionar y escribir acerca de la experiencia vivida.

5. En plenaria, comentar su experiencia y discutir acerca de la importancia del grupo y su
fuerza creativa.

6. Evallen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

3.3 Valoracioén de la danza en la formacion de los sujetos.
Trabajo individual. Responder cuestionario. Trabajo en grupo. Compartir respuestas.
Elaboracion y aplicacion de encuesta. Elaboracion de estadisticas. Discusion en plenaria.
1. Individualmente responder el cuestionario con el que se analiza el valor formativo de la
. clase de danza.
2. En equipos, discutir acerca de la importancia de la danza en el desarrollo de los
individuos.
3. Elaborar y aplicar una encuesta entre familiares y amigos los beneficios de la danza en
la vida de los individuos.
4. Hacer una estadistica con los resultados y presentarla ante el grupo.
5. Discutir en plenaria acerca de la presencia de la danza en su comunidad.
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Autoevaluacién i}

1. Elabora una nota periodistica acerca de alguno de los trozos de danza vistos en
clase.

Explica lo que significa la alegria del movimiento.

Escribe un breve ensayo acerca del valor de la danza en el desarrollo de los
individuos, a partir de tu experiencia.

wN

Materiales de apoyo.

fenas N etenE sugRise

3.1 Argumentacién sobre Libro digital: Dramaturgia del bailarin, | Profundizar en los
producciones dancisticas. | Anatomia del critico, de Patricia criterios para

Cardona. argumentar acerca de
las producciones de
3.2Ladanzayla danza.

experiencia de grupo. Libro digital. Desarrollo de la
creatividad por medio del movimiento | Profundizar en la

y la danza, de Ferreiro y Lavalle. importancia del grupo
3.3 Valoracion de la danza en la danza y su valor
en la formacion de los Libro SEP: Miradas al arte desde la educativo.

sujetos. educacion.
Profundizar en el valor
educativo y formativo
de la danza.

Glosario .

Alegria del movimiento: experiencia que se produce cuando se logra la comunicacién y la
armonizacion de los movimientos de un grupo al bailar.
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Bloque 4

Preparacion para el montaje dancistico
(danza con fines rituales y sagrados)



Secuencia
de aprendizaje

Contexto sociocultural y caracteristicas de la
danza con fines rituales

Propésito [}

Indagar, observar y reflexionar acerca del contexto sociocultural y caracteristicas de
una danza con fines rituales.

Temas -

1. Contexto sociocultural y caracteristicas de una danza con fines rituales
1.1 Ubicacién de la danza en el contexto sociocultural.
1.2 Caracteristicas de la danza seleccionada.

Contenido -

Sabemos de la riqueza cultural de nuestro pais, pero tal vez no imaginamos que esa
abundancia se ha expresado en cientos de danzas diseminadas en las diferentes
regiones y estados de la republica. Pues bien, o que haremos en esta secuencia sera
acercarnos a esa riqueza y seleccionar una de las danzas con fines rituales para
escenificarla y presentarla en nuestra comunidad educativa. En primer lugar,
investigaremos sus antecedentes histdricos y coémo se baila actualmente para que
cuando aprendamos sus pasos y disefios coreograficos podamos interpretar con
mayor facilidad su estilo.

Para que la investigacion pueda realizarse con profundidad y los hallazgos tengan
sentido, conviene que esta secuencia se estudie en paralelo con la siguiente
secuencia de este bloque, en la que se prepara el montaje de la danza y se aprenden
las pisadas y movimientos caracteristicos.
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1.1 Ubicacion de la danza en el contexto sociocultural.

En el bloque dos planteamos una diferencia entre danza con fines rituales, danza con
fines sociales y danza escénica. Revisa ese material y escribe una breve definicion de
danza con fines rituales:

En el bloque dos también realizaste una breve investigacién acerca de una danza con
fines rituales. Reunete con todo el grupo y examinen el material producido por los
equipos.

> Revisen que la informacion esté lo mas completa posible de acuerdo con las
preguntas que se sugirieron.

> Busquen material o articulos que ayuden a ilustrar sus caracteristicas: musica,
videos, fotografias, indumentaria, parafernalia, instrumentos musicales o algun
otro elemento de apoyo para que el grupo lo pueda observar.

> Recuerden alguna de las pisadas y repasenlas para presentarlas el dia de la
exposicion.

> Ubiquen alguna de las festividades en que se baila y describanla brevemente.

> Hagan una pequefia exposicion y muestra del material recabado. Identifiquen
en un mapa de la republica los lugares en que se realicen las danzas.

> Inviten a otro grupo de la escuela o bien a sus familiares a visitar la exposicion.

> Hagan una breve encuesta con los visitantes acerca del interés que despierta.

Reunidos en plenaria, analicen la informacion y material recabados y elijan una danza,
la que mayor motivacién despierte en el grupo o bien de la que tengan mas
informacién y material, lo que puede facilitar su aprendizaje y escenificacién. Aqui
encontraran algunas orientaciones acerca de la Danza de concheros (especificamente
de pasos y trazos coreograficos), pero si estan interesados, o su maestro o algun
miembro de su comunidad conocen alguna otra danza, pueden seleccionar la que
deseen.

Una vez elegida la danza que aprenderan, lo primero sera investigar algunos datos del
contexto sociocultural en que se desarrolla. Esta informacion nos ayudara a imaginar
como han adaptado los habitantes los movimientos de su cuerpo al medio geografico
y cultural, adaptaciones que seguramente se mostraran en los movimientos que
realicen .en sus bailes y danzas. Por ejemplo, si los habitantes de una region
continuamente suben montafas, el peso de su cuerpo estara desplazado hacia el
frente y el torso mostrara una inclinacién hacia el frente. De manera que, si en lugar
de imitar ciertas posiciones, experimentamos el peso del cuerpo como cuando
subimos una montana, es mucho mas facil que logremos adaptar nuestra
interpretacion al estilo de los habitantes de la regién.

Reunanse en cuatro equipos y cada uno elija uno de los aspectos que abajo se

sefialan. Busquen informacion sobre la danza elegida en libros, revistas, en Internet o
por medio de entrevistas a danzantes o maestros que conozcan la danza.
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A)Aspectos geograficos.
> ¢(En que region o regiones geograficas se baila? ;Qué caracteristicas
geograficas tiene la regién? Elaboren una ficha geografica en la que describan
la regién: altitud, latitud, vientos, lluvias, orografia, hidrografia, flora, fauna,
etcétera.

B) Aspectos socioecondmicos.
> ¢Cuales son los grupos indigenas que habitan la region? ;Qué lengua
predomina? Elaboren una breve descripcion de las caracteristicas e historia de
la etnia predominante.

C) Aspectos culturales.
> ¢Cuales son las festividades mas importantes? ;Qué tradiciones existen en
torno a ellas? ¢Hay mitos o leyendas? ;Qué caracteristicas relevantes tienen
los ritos? Elaboren una ficha de tradiciones, mitos y leyendas.
> Ademas de la danza, ;qué otras actividades artisticas desarrollan los
pobladores y qué relacion tienen con la danza? Elaboren una ficha de
actividades artisticas y culturales de la regién.
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Foto: Christa Cowrie, “Viacrucis Tarahumara®, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra
fotogréfica, México, CONACULTA/INBA/CENART/CENIDI-Danza, 2005.
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D) Antecedentes histéricos de la danza.

¢Desde cuando se baila la danza? ;En donde se ha bailado?

¢Quiénes la han bailado y por qué?

¢Para qué la bailan?

¢Existe alguna anécdota de su creacion? ¢ Tiene algln significado su nombre?
¢Cudl es el tema de la danza?

¢ Qué cambios significativos ha sufrido la danza?

¢Han existido momentos en que se ha dejado de bailar? ;Cuales han sido las
causas? ¢ Ha tenido periodos de mayor o menor esplendor?

¢De qué manera se ha conservado la danza?

¢ Cuando fue fundado el grupo que la conserva?

¢Cuales son las fiestas en las que se baila?

VVYvY VVVVVVYY

Organicen e ilustren la informacion obtenida para presentarla ante el grupo. Y luego,
entre todos, elaboren una ficha geografica, socioeconémica y cultural de la danza y
una breve resefia historica de la misma, utilizando los datos aportados por todos los

equipos.

Discutan acerca de la situacion econémica, social y cultural de los danzantes y de la
comunidad en que se desarrolla la danza.

1.2 Caracteristicas de la danza seleccionada.

Una vez seleccionada la danza es necesario conocer algunas de sus caracteristicas,
asi como las especificidades de la version que aprenderan; por lo que conviene que
realicemos una pequefa investigacion. De ser posible asistan al lugar en que se
realiza la danza para obtener informacién actualizada y directa de quienes la bailan.

Reunete con todo el grupo. Organicen cuatro equipos, cada equipo elija uno de los
aspectos y busque la informacion necesaria para responder las preguntas del
cuestionario que se encuentra abajo sobre la danza que aprenderan y alguna de las

fiestas en que tiene lugar.’

En el caso de la Danza de concheros, ademas de la bibliografia que sugerimos,
pueden ver el video de la danza que existe en el material de la Telesecundaria.
También pueden organizar una visita a la comunidad donde se baila la danza y
recuperar la informacién por medio de entrevistas y observaciones.

! El cuestionario esta basado en las propuestas para la investigacion de la danza del Fondo Nacional
para el Desarrollo de la Danza Popular Mexicana (FONADAN) y de Fernando Cuellar (1980).
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"Peregrinacién al Mercado de Jamaica", Congregacion danza azteca, 1980,
Fototeca CENDI-Danza José Limén

La guia de investigacién considera tres momentos: antes, durante y después de la
celebracion, ademas de contemplar la descripcion de la fiesta en que se danza.

l. Muchos dias antes de la celebracion: preparacion y organizacion del grupo de
danzantes.

1. Formas de organizacion de los danzantes (normas de comportamiento y
sanciones por incumplimiento). Requisitos para pertenecer y permanecer en el
grupo de danzantes.

Etapas de preparacion de un danzante. Motivaciones de los participantes.
Preparacion o entrenamiento para la danza: ensayos, tiempo de dedicacion,
personas que participan y jerarquia dentro de la danza.

4. Formas de ensefianza y aprendizaje.

5. Descripcion de alguna ceremonia que realicen al inicio o final de los ensayos.

2.
3.

Il. Los dias de la celebracion.

1. Arreglo interior y exterior del templo.

2. Actividades de los peregrinos y la comunidad

3. Organizacion de los danzantes: comisiones, jerarquia y de sus contingentes

4. Formas de cambio de drdenes (punteros, capitanes).

5. Relacion con los espectadores (;por qué asisten a la fiesta?). Actitudes y
comportamientos que despierta la danza.

lll. Descripcién de la fiesta (preferentemente la del Santo Patrono de la comunidad).

1. Motivo de la celebracion de la fiesta.

2. Organizacion de las autoridades civiles, religiosas y militares.

3. Organizacion comunitaria (documentar si existe sistema de cofradias y
mayordomias). Nimero de encargados, formas de llevar los cargos,
obligaciones de los encargados.

4. Peregrinaciones (motivo de la peregrinacion, organizacion de los peregrinos.
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5. Descripcion del ambiente general de la fiesta. 3. Indumentaria: nombre y nimero de las prendas, disefios que adornan las

. prendas, procedencia de los disefos, significado y uso de cada prenda

IV. Después de la celebracién accesorios, materiales, costos, elaboracién, ceremonias al preparar, vestirse o
guardar la indumentaria.

1. ¢Qué ocurre cuando termina la celebracién?
2. {,Como se organiza la comunidad? Elaboren una ficha de las caracteristicas de la danza, ilustrenla con dibujos y
3. ¢Cémo se organizan los danzantes? fotografias. Cada equipo preséntenlo ante el grupo y entre todos elaboren un periédico

mural con la informacién obtenida.

Foto: Sebastiana Rodriguez, Recuerdo de danzantes queretanos y Distrito Federal,
Danza azteca del principe San Miguel, 1958,Fondo Mario Pineda CENIDI-Danza José Limén

Elaboren un reporte en que organicen la informacién e ilustrenlo con dibujos,
fotografias, videos, material sonoro, instrumentos musicales y parafernalia. Cada
equipo presente ante el grupo los resultados de su investigacion y entre todos los
equipos elaboren una carpeta con la investigacion realizada.

Ahora distriblyanse en tres equipos, elijan uno de los rubros que abajo se proponen Yy
busquen informacion en revistas, libros, Internet o el video sugerido para identificar las
caracteristicas de la danza.?

1. Aspectos coreograficos de la danza: nombre de la danza (relacién con su
significado), numero de danzantes, nombre y numero de los sones o partes
que integran la danza, disefios coreograficos, pasos o pisadas, tema,
significado de la danza, personajes, duracién de cada son y de la danza

completa.
2. Musica: tipo de conjunto (por ejemplo, banda, cuerdas, tambor y flauta),
namero de instrumentos, procedencia de los integrantes del grupo, de los Foto: Fernando Maldonado, “Danza de concheros”, Compaiia titular del Colegio de Bachilleres

instrumentos y las melodias, coordinacioén con los danzantes, otros elementos Teatro de la Danza, 1980, Fototeca del CENIDI-Danza. Fondo Elodia Straffon., en Catalogo fotogradfico.
sonoros (cantas, gritos, Verans). La escenificacioén del folklor. Danza mexicana (1921-2003), México, CONACULTA/INBA/CENART,
Biblioteca digital CENIDI-Danza, 2004.

2 a propuesta de levantamiento de la danza se recupera de la elaborada por Amparo Sevilla (1990).
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Actividades
sugeridas

TAES

1.1 Ubicacién de la danza en el contexto
sociocultural

1.2 Caracteristicas de la danza
seleccionada.

Adivekelss

= Trabajo en equipos. Investigacion
documental de una danza con fines
rituales. Descripciéon de la festividad en
que se baila. Exposicién del material y
elaboraciéon de encuesta a visitantes a la
misma. Eleccién de la danza. Elaboracion
de ficha socioeconémica y cultural de la
region en que se baila la danza. Breve
resefa histérica de la danza. En plenaria.
Discusion acerca de las condiciones
socioeconomicas de la region y el prestigio
y actividades de los danzantes en la
comunidad.

= Trabajo en equipos. Investigacion
documental y de campo de la danza y una
fiesta en que se presente. Indagacién de
las caracteristicas de la danza y
elaboracion de la ficha correspondiente.
Elaboracién de un periédico mural con la
informacion recabada.

Desarrollo de las Actividades sugeridas:

1.1 Ubicacion de la danza en el contexto sociocultural.

Trabajo en equipos. Recuperacion de la investigacion documental de una danza
con fines rituales. Descripcion de la festividad en que se baila. Exposicion del
material y elaboracion de encuesta a visitantes. Eleccion de la danza.
Elaboracion de ficha socioeconémica y cultural de la region en que se baila la
danza. Breve reseiia histérica de la danza. En plenaria. Discusion acerca de las
condiciones socioeconomicas de la regién y el prestigio y actividades de los
danzantes en la comunidad.

1. En equipos, recuperen la investigacién documental realizada en el bloque dos
acerca de una danza con fines rituales. Busquen material para ilustrar sus
caracteristicas. Ensayen las pisadas caracteristicas de la danza.

2. Ubiquen alguna de las festividades en que se baila y describanla brevemente.

220

3. Hagan una pequefia exposicién y muestra del material recabado. Inviten a otro
grupo de la escuela o bien a sus familiares y hagan una breve encuesta con
los visitantes acerca del interés que despierta cada danza.

4. En plenaria, analicen la informacién y material recabado y elijan una danza, la
que mayor motivacién despierte en el grupo o bien de la que tengan mas
informacién y material.

5. Distriblyanse en cuatro equipos, realicen la investigacion de los aspectos
geograficos socioeconémicos y culturales de la region en que se baila la danza
elegida, asi como de los antecedentes historicos de la danza. llustrenla y
preséntenla ante el grupo

6. Entre todos elaboren las fichas correspondientes y una breve resefia histérica
de la danza elegida e ilUstrenla.

7. Todo el grupo discuta acerca de las condiciones socio-econémicas, sociales y
culturales de la region en que se desarrolla la danza y analicen el impacto de
participar en una danza en el prestigio y actividades comunitarias.

8. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

1.2 Caracteristicas de la danza seleccionada.

Trabajo en equipos. Investigacion documental y de campo de la danza y una
fiesta en que se presente. Indagacion de las caracteristicas de la danza y
elaboracién de la ficha correspondiente. Elaboracion de un periédico mural con
toda la informacion recabada.

1. Distribdyanse en cuatro equipos y elijan uno de los aspectos a investigar y
realicen la indagacién documental y de campo de algunos aspectos de
organizacién de la danza que aprenderan y de alguna de las fiestas en que
tiene lugar:

» Muchos dias antes de la celebracion: preparacion y organizacion del grupo
de danzantes.

> Descripcién de alguna de las fiestas en que se baila (preferentemente la
del Santo Patrono de la comunidad).

» Descripcion de lo que ocurre los dias de la celebracion.

» Descripcioén de lo que ocurre después de la celebracién.

2. Dividanse en tres equipos y realicen una indagacién con los datos esenciales
de la danza a aprender: aspectos coreograficos, musica e indumentaria.
Elaboren la ficha correspondiente.

3. Todo el grupo, retinan la informacion recabada y elaboren un periddico mural
con la misma.

4. Evaluen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

Autoevaluacién [Jli]

1. Realiza una breve resefia del contexto socioeconémico y cultural de la
regién en que se presenta la danza elegida.

2. Describe algunas de las caracteristicas de la danza elegida, considerando
los aspectos coreograficos, musica e indumentaria.
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Materiales de apoyo .

Secuencia 1. Contexto
sociocultural y
caracteristicas de una
danza con fines rituales

1.1 Ubicacion de la danza
en el contexto sociocultural.

1.2 Caracteristicas de la
danza seleccionada.

Material sugerido

Libro: Danza, cultura y clases
sociales de Amparo Sevilla

Libro: Las danza de
Conquista l Meéxico
contemporaneo de Jesus
Jauregui y Carlo Bonfigioni.

S

SuglanEias ¢ w9

Profundizar en los rubros para
investigar el contexto
socioeconémico y cultural de
una danza con fines rituales y
hacer el levantamiento de las
caracteristicas de la danza.

Consultar informacion
histérica, etnografica, musical
y coreogréfica de 9 danzas de
conquista entre las que se
encuentra la Danza de

Bibliografia [JJj

Video: Danza de Concheros. | Concheros.

Serie Educacion artistica.

Primer grado | Profundizar en informaciéon

(Telesecundaria). acerca de la Danza de
Concheros.
Para profundizar en las
diferencias genéricas
existentes en la danza.

Glosario .

Danza con fines rituales: género de la danza espontanea, cuya finalidad primordial
es la de servir de medio de comunicacion entre el hombre y la naturaleza, entre el

hombre y sus dioses.

Diseiio coreografico: trazos de piso que dibujan en el espacio escénico los

danzantes o bailarines.

Parafernalia: objetos y cosas que se utilizan en una danza con fines rituales (incluye
palos, sonajas, cascabeles, tenabares, incensarios, banderas, etc.).

Son: pieza danzada compuesta por varias pisadas, con significado y estructura
propias, pero que forma parte de la danza.
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Bonfiglioni, Carlo, Fariseos y Matachines de la Sierra Tarahumara: entre la pasién de
Cristo, la transgresién cémico sexual y las danzas de Conquista,
México, Instituto Nacional Indigenista, 1995.
Cuéllar Hernandez, Fernando, La motivacién dramética en la escenificacion de la
danza, México, Colegio de Bachilleres, Programa de Actualizacion y
Formacién de Profesores, Area paraescolar, Médulo V, 1980.
Garcia Blanco, Daniel, Formas, Ritmos y Estilos de la Musica en los Bailes Mexicanos,
Colegio de Bachilleres, México, 1981.
Gonzalez Torres, Yolotl, Danza tu palabra. La danza de los concheros. México,
CONACULTAV/INAH/Plaza y Valdés, 2005.
Jauregui, Jesus y Bonfiglioli, Carlo (coordinadores), Las danzas de Conquista I.
México contemporaneo, México, CONACULTA/Fondo de Cultura
Econoémica, 1996.
Mendoza, Vicente T., Panorama de la Musica tradicional de México, Estudios y
fuentes del Arte en México, México, Instituto de Investigaciones
Estéticas, UNAM, 1956.
Mompradé, Electra L. Y Gutiérrez, Tonatiu, Historia General del Arte Mexicano,
Volumen XI|, Danzas y Bailes Populares, Tomo |, México, Ed. Hermes,
1981
Saldivar, Gabriel, Historia de la Musica en México, México, SEP, 1934 (Publicaciones
del Departamento de Bellas Artes)
Sevilla, Amparo, Danza, cultura y clases sociales, México, Serie de Investigacién y
Documentacioén de las Artes, segunda época, INBA/CENIDI-Danza José
Limon, 1990.
, Rodriguez, Hilda y Camara, Elizabeth, Danzas y bailes tradicionales del
Estado de Tlaxcala, segunda edicion, México, Premia Editora/Direccion
General de Culturas Populares, 1985.



Secuencia
de aprendizaje

Preparacion para el montaje dancistico

Propésito .

Preparar el montaje de una danza con fines rituales.

Temas

2. Preparacion para el montaje dancistico.

2.1 Montaje de una danza: pasos, movimientos corporales y desplazamientos.
2.2 Elaboracion de vestuario

2.3 Manejo de utileria y accesorios

Contenido ||}

2.1 Montaje de una danza: pasos, movimientos corporales y

desplazamientos.

Ya que conocemos las caracteristicas de la danza elegida e identificamos el contexto
sociocultural, lo que sigue es aprender los pasos. El ideal seria aprender los pasos y
movimientos con un informante o maestro de la danza, lo que nos permitiria observar
no solo la ejecucion del paso, sino la calidad con que se interpreta. De no ser posible,
conviene localizar algun video de la danza para verificar continuamente si los
movimientos que aprendemos, los ejecutamos con el estilo caracteristico (la calidad
de los movimientos, ritmo y tempo). Continuemos con el aprendizaje de la danza: sus
pasos, movimientos corporales y desplazamientos.

Acuérdate que antes de iniciar la actividad fisica es conveniente que hagas un
calentamiento de 10 o 15 minutos, por lo que debes reunirte con todo el grupo y seguir
las instrucciones de tu maestro, quien dirigira esta fase de la clase.

Recordemos que al iniciar el calentamiento es necesario realizar un ejercicio .de
conciencia de la colocacion correcta del cuerpo y uno que mejore la coordinacién
postural. Pueden ejecutar la siguiente secuencia:
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a) Separen ligeramente sus piernas, cuidando que no sobrepasen el ancho de las
caderas, es decir, que estén exactamente debajo de los huesos de la cadera.
Los dedos de los pies y las rodillas apuntando hacia el frente. Las caderas
paralelas, con las dos crestas iliacas alineadas una en relacion con la otra, y
completamente de frente. Los hombros alineados entre si, a la misma altura, y
cayendo en relacién con los huesos de la cadera (imagina que trazas una linea
recta de cada hueso de la cadera al hombro correspondiente) y apuntando al
frente. Los brazos deben caer a los lados del cuerpo dejando que la fuerza de
gravedad ejerza su funcidn y con un breve espacio de aire en la axila.

b) Inicien con una flexién de cabeza al frente; permite que la gravedad ejerza su
fuerza sobre los musculos del cuello y ayude a eliminar las tensiones de esa
zona.

c) Continten con otra flexion al frente en la que relajen el esternén y dejen caer
los brazos al frente también relajados.

d) Sigan con una flexion y aflojamiento de la cintura, y luego con una flexién y
relajamiento total del torso al frente (muévanlo desde la articulacion de la
cadera).

e) Sostengan unos segundos la posicion relajada al frente para sentir la fuerza de
gravedad sobre su torso y relajar tensiones.

f) Para recuperar la posicion erguida, realicen una ligera flexion de las rodillas, al
mismo tiempo que inician la elevacion del torso. A medida que suben, bajen Ia
cadera, basculen la pelvis hacia delante (desplacenla hacia delante, aytdense
aplicando una leve tension en los gliteos) y redondeen completamente su
espalda (imaginen que abrazan una pelota al frente, como si estuvieran
sentados en una silla). Sigan con el alargamiento del torso en direccion hacia
arriba y al hacerlo sientan como se activa la pelvis para colocar una vértebra
sobre la otra, desde el coccix hasta el axis; al mismo tiempo extiendan
lentamente las rodillas.

Ejecuten el ejercicio primero muy lentamente, y luego incrementen la velocidad,
pensando en activar la sensacion de flujo de la energia, de manera que hagan todo el
movimiento ligado.

Continten realizando ejercicios propiamente de calentamiento. Recordemos que en
esta fase de la clase las actividades buscan preparar el cuerpo y la mente para la
actividad fisica (relajar el cuerpo de las tensiones diarias y concentrar la atencion en
su trabajo corporal); elevar la temperatura del cuerpo y el ritmo cardiaco; incrementar
gradualmente la circulacion de la sangre; optimizar la transmision de los impulsos
nerviosos; aumentar la flexibilidad y fuerza de los musculos; lubricar las articulaciones
para ampliar su rango de movilidad, y prevenir lastimaduras.

Experimenten con caminos rectos, circulares, curvos y sin rumbo. Estos trazos los
pueden ejecutar de diferentes maneras y en diferentes niveles: caminando, trotando,
arrastrandose, gateando, saltando, corriendo, elevando las piernas con las rodillas
flexionadas o estiradas; pueden combinarlos con diferentes direcciones: adelante,
atras, derecha o izquierda y con cuartos o medios giros para cambiar de frente; todos
siguiendo una misma direccion guiados por un lider o cada quien seleccionando la
suya.

Sugerencia: enriquezcan la actividad con cambios de dinamica, ritmo y velocidad.
Recuerden que la actividad continuada, sin pausas, es la que permite elevar la
temperatura corporal.
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Una vez realizada esta actividad aerébica, conviene introducir algunas respi.raciones,
para lo cual recurriremos a las flexiones y extensiones. Inhalen tanto aire como
puedan y al mismo tiempo extiendan sus brazos a los lados; luego exhalen, al tiempo
que flexionan su torso y brazos relajandolos al maximo; repitan dos o tres veces mas
la actividad buscando que cada vez la extension sea mas amplia y la flexion mas

profunda.

a) Extiendan sus brazos a los lados en el nivel alto, como cuando sienten un poco
de flojera y desean estirar el cuerpo para reanimarlo.
b) Flexionen los brazos cruzandolos por enfrente del cuerpo para abrazarse tan

fuertemente como sea posible.

c) Repitan la extension, pero ahora buscando extender también el torso al
maéximo; repitan la flexién, pero incorporen una ligera flexion del torso hacia el
frente. ‘

d) Prosigan una o dos veces mas la secuencia buscando que se incremente cada
vez mas el grado de extension y flexion. .

e) Realicen flexiones continuadas de rodillas a manera de muelleo y flexionen el
torso hacia delante relajandolo. Luego contrasten con una extension de torso y

brazos elevandolos al maximo.

Sugerencia: enriquezcan el ejercicio con variaciones en la dinémica y el tempo,
exploren la escala en ascenso o descenso de lo lento a lo répido (comenzar las
flexiones y extensiones muy lentas y poco a poco incrementar la velocidad .hgs.ta
que se ejecuten lo mas rapidamente posible) o de lo elevado a lo pesado (iniciar
con una sensacion de levedad en nuestro cuerpo, como una pluma, y poco a poco
dejar que el peso del cuerpo ceda a la gravedad), o Qe lo fuerte a lo guango
(ejecutar las flexiones con la mayor tensién muscular posuble. y poco a poco relajar
el cuerpo hasta perder por completo la fuerza), o las variantes en chntos (al
principio del movimiento un acento ligero: impulso, o al final del movimiento un

acento fuerte: impacto), etc.

Sigamos con rotaciones. Realicen el siguiente ejercicio:
a) Con los brazos flexionados abrazandose el cuerpo, roten lentamente la cabeza

a la derecha y a la izquierda, luego el torso y al final, sobre gl propio eje, rot.e'zn
todo el cuerpo; repitan el movimiento buscando que la amplitud de la rotacion
sea cada vez mayor. ) _ ‘
b) Dibujen con la cabeza un circulo en el sentido de las manecﬂlas_ del‘ reloj,
contintien con el torso y finalicen caminando y trazando un pequefio cm;ulo;
repitan la actividad en sentido opuesto: en contra de las manecillas del reloj.

Sugerencia: Una vez lograda la coordinacion de estos movimientos, pueden
incorporar el movimiento de los brazos cuandp el ‘torso y todo el cuerpo se rotan,
pero cuidando que sea del torso de donde surja e! |mpulso para mover los brazo; y
no al revés. De igual forma, enriquezcan la experiencia de la rotacién con cambios

que dispongan. Recuerden que el calentamiento tiene una duracién de entre 15 y 20
minutos por cada dos horas de clase.

Comencemos con los cambios de soporte.

a) Los mas simples: los cambios de un pie a otro en su lugar y en diferentes
direcciones; combinenlos con desplazamiento: avancen al frente ocho tiempos
y ejecuten los cambios de un pie a otro en su lugar; exageren el cambio
flexionando las rodillas de la pierna que ejecuta el cambio.

b) Repitan la caminata, pero al detenerse apoyen una rodilla en el suelo, cambien
de rodilla y recuperen la posicion erecta.

c) Repitan la caminata y al detenerse apoyen las dos manos en el suelo,
flexionen las rodillas para realizarlo; luego, al recuperar la posicion erecta
estiren las rodillas y mantengan las manos en el piso el mayor tiempo posible
antes de regresar el torso al centro.

d) Repitan la caminata, al detenerse flexionen las rodillas hasta llegar a posicién
de cuclillas, luego apoyen una cadera y luego la otra, hasta quedar sentados
con las piernas flexionadas al frente; suban los dos brazos estirandolos hasta
llegar al nivel alto en su lugar (arriba de su cabeza) y repitan el cambio de
soporte de una cadera a otra; procuren extender al maximo el torso y sentir
que el recto abdominal se alarga, y repitan tres o cuatro veces el mismo
movimiento.

e) Regresen a la posicién de cuclillas y recuperen la posicion erecta. Repitan la
caminata, bajen a cuclillas, apoyen una cadera, luego la otra, hasta quedar
sentados con las piernas flexionadas al frente; ahora giren sobre una cadera,
sobre la otra y sobre las dos. Repitan dos o tres veces el movimiento, luego
regresen a cuclillas y recuperen la posicion erecta.

f) Repitan la caminata, bajen a cuclillas, siéntense con las piernas ligeramente
flexionadas y los pies apoyados en el piso, basculen la pelvis al frente y
coloquen en el piso vertebra por vértebra comenzando por el coccix, ayidense
ahora con la sensacion de que el ombligo se ha pegado a la columna vertebral;
ahora despeguen las piernas del piso y lancenlas hacia atras hasta que el peso
lo soporten los hombros y las piernas descansen atras, si es posible apoyadas
en el suelo.

g) Regresen lentamente descansando de nuevo vértebra por vértebra hasta que
la espalda descanse extendida en el piso; continten el movimiento hasta
quedar nuevamente sentados, inicien por la cabeza ayudandose de los brazos
flexionados y las manos en la nuca y sigan elevando el pecho, pero
manteniendo la fuerza en el abdomen.

Sugerencia: enriquezcan todos los movimientos con cambios de dinamica y de
tempo; de preferencia, ejecuten este Ultimo ejercicio lentamente y ligado.

en la dinamica y el tempo.

i i i rte, equilibrio, caida y
Ahora pueden continuar experimentando con camt?los de soporte, '
salto. Speleccionen uno o dos de los ejercicios siguientes, dependiendo del tiempo de
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Prosigamos con equilibrio y caida.

a) Ejecuten nuevamente una caminata de ocho tiempos; deténganse elevando los
talones y permanezcan en equilibrio sobre los metatarsos, ayudense subiendo

los brazos lentamente hacia el nivel alto.
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b) Repitan la caminata y deténganse, elévense sobre los talones y permanezcan
dos tiempos sobre sus metatarsos; ahora cambien el soporte de un pie al otro
y muevan la pierna que queda liberada en diferentes direcciones.

c) Repitan la caminata, elévense sobre los metatarsos, inclinen el cuerpo hacia
delante y cuando sientan la pérdida de equilibrio, extiendan la pierna derecha
al frente haciendo una caida ligera o tombé.

d) Regresen al equilibrio sobre los metatarsos; repitan la actividad pero
extendiendo la pierna izquierda al frente, luego a la derecha y finalmente a la
izquierda.

Para finalizar el calentamiento experimenten con saltos:

a) Ejecuten saltos en sus cinco posibilidades: sobre los dos pies, cambiando de
uno a otro, saltando sobre el mismo pie, comenzando en los dos y terminando
en uno, y empezando en uno para caer en los dos.

b) Combinenlos con desplazamientos en camino recto, circular, curvo y sin
rumbo; den cuatro saltos en su lugar con los dos pies y den cuatro mas con
cuartos de giro hacia la derecha y a la izquierda; repitan con dos saltos en su
lugar y dos con medios giros a la derecha y a la izquierda.

c) Aqui también son de gran valor los cambios de dinamica y tempo.

Continuemos con algunas actividades de técnica basica de danza folclorica con las
cuales desarrollaras las habilidades basicas para la ejecucién de los movimientos de
los pies y los movimientos de torso y brazos de la danza que aprenderemos.

Una caracteristica del proceso comunicativo de la danza folclorica mexicana, que le da
una riqueza expresiva muy peculiar, es el uso de un canal sonoro: el sonido producido
por el movimiento ritmico de los pies. Por ello es muy importante aprender estos
movimientos, conocidos como pasos o pisadas y coordinarlos con el movimiento
general del cuerpo Para aprenderlos necesitamos desarrollar ciertas habilidades
como: la coordinacion en los cambios de peso y muelleo caracteristicos, los grados de
acentuacion con los cuales se matizan los movimientos y la rapidez requerida en la
ejecucion de las pisadas.
7

El muelleo tiene ademas una funcién preventiva, por lo que en la técnica basica es
necesario insistir en su realizacién. Mantener las piernas flexionadas en continuo
movimiento (sube y baja) al momento de dar los golpes, lubrica las articulaciones de
las rodillas y evita lesiones, no solo de las rodillas, también de la columna vertebral.

Hay dos movimientos basicos de los pies: apoyos y golpes. Estos movimientos se
diferencian por el uso de la energia (fuerza) al poner en contacto el pie con el piso. Un
contacto delicado (suave) que no produce sonido lo llamaremos apoyo; mientras que
un contacto firme que provoca un sonido al descargar la energia contra el piso lo
denominaremos golpe. Ambos movimientos pueden ejecutarse con cambio de peso o
soporte o realizarlos como un gesto, sin cambio de peso, sostgniendo el peso del
cuerpo en la pierna contraria a la que realiza el movimiento. Asi, podemos ejecutar
apoyos y golpes con cambio de peso (como cuando caminamos) y apoyos y golpes

sin cambio de peso.

Los apoyos y los golpes se pueden ejecutar con las diferentes. partes del pie: plant?,
punta, metatarso y talon. Los movimientos son generalmente directos y en trayectoria
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recta cuando se ejecutan en el sitio, pero se trazan trayectorias curvas cuando se
realizan en otras direcciones espaciales (adelante, atras, lados o diagonales). En los
apoyos, el tiempo puede variar de lento a rapido, pero el golpe siempre se realiza con
una intencién subita, es decir, con una velocidad rapida.

Experimenten las diferencias entre apoyos y golpes:
> Caminen naturalmente hacia adelante apoyando toda la planta del pie. Sean

conscientes de que el braceo natural se produce en oposicion: pierna y brazo
contrario.

> Continden la caminata ejecutando pasos cortos y después largos. Introduzcan
un braceo mas amplio en los pasos largos. Varien la velocidad. Realicen la
caminata sobre los metatarsos.

> Continten la caminata combinando un paso normal, uno largo y otro corto.

» Utilicen diferentes direcciones (adelante, atras y hacia los lados) y trayectorias
(camino recto, curvo, circular y sin rumbo).

> Piensen en iméagenes que les produzcan diferentes estados de animo al
caminar: prisa, desanimo, alegria, preocupacion, etc.

»> Imaginen sitios o situaciones que alteren la caminata: subir un escalera o un

montafia, caminar sobre la arena, caminar en el mar o sobre un charco,
caminar cuando el suelo esta caliente, cuando esta mojado, caminar sobre el
pasto humedo, levantar hojas o tierra, caminar en el lodo, pisar uvas para
exprimir el jugo, etc. Observen las partes del pie que se utilizan con cada
imagen.

> Imiten personas que caminan con dificultad por una cojera, por usar muletas,
por estar borrachos.

> Caminen 8 tiempos apoyados sobre las plantas. Repitan la caminata con
golpes. Flexionen ligeramente las rodillas y sostengan la flexion durante todos
los golpes. Varien las cuentas (4 tiempos con apoyos y 4 con golpes; luego
dos y dos). Ejecutenlo con una musica de 2/4 (de preferencia una marcha) y
utilicen un tiempo para cada movimiento. Repitan el ejercicio disminuyendo el
numero de tiempos de cada movimiento: 4 caminatas con apoyo, 4 con golpes,
luego 2y 2.

> Repitan el ejercicio sobre los metatarsos.

» Caminen 5 tiempos, y en el 6° deténganse, ejecuten en el tiempo con la pierna
derecha estirada al frente un apoyo de punta, luego con la piea derecha
flexionada, realicen un apoyo de punta atras. Repitan el ejercicio 4 veces y
luego alternen el pie. Realicen todo el ejercicio dos veces. Luego repitan el
ejercicio, pero en lugar de apoyo de punta al frente ejecuten un apoyo de talon.

Exploren los apoyos y golpes con cambio de peso y sin cambio de peso:

> Ejecuten un apoyo con cambio de peso con pierna derecha y un golpe sin
cambio de peso con la izquierda. Repitan ocho veces, luego alternen el
movimiento. Varien las cuentas: 4 veces con cada pie, luego dos y finalicen
alternando uno y uno.

> Repitan el ejercicio anterior utilizando diferentes partes del pie en el golpe:
metatarso y talon.

> Realicen los ejercicios anteriores en diferentes direcciones y cambiando de
frente por medio de cuartos de giro y medios giros.
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» Cuando dominen los movimientos en velocidad lenta, varien el tempo y luego
hagan combinaciones de la velocidad.

Identifiquen el muelleo como la sensacién que se produce al realizar flexiones en
diferente profundidad de acuerdo con la fuerza requerida en el contacto del pie con el
piso. El termino hace referencia al movimiento que produce el oleaje en un objeto que
se encuentra en flotacion.

» Con los pies juntos realicen flexiones continuadas variando el grado de
profundidad de las mismas. Busquen algun ritmo para ejecutarlas. Ayadense
de los brazos para facilitar el movimiento: con los brazos a los lados del cuerpo
realicen trayectorias curvas balanceandolos hacia delante y hacia atras y
siguiendo el ritmo de las flexiones.

» Recuerdan que en el segundo bloque aprendimos el valsado. Ejectitenlo con
conciencia del muelleo: la flexion del primer apoyo es mas pronunciada que la
de los otros dos apoyos. Ejecutenlo en diferentes direcciones y trayectorias.
Cambien de frente usando cuartos y medios giros.

> Caminen en diferentes direcciones experimentando variaciones en los grados
de flexion de las rodillas. Procuren lograr en algunos momentos un vaivén
continuo de arriba hacia abajo. En momentos, avancen deslizando ligeramente
los pies lo que puede ayudar a pronunciar el muelleo.

Numerosas pisadas basicas de la danza folclorica surgen de combinar distintos tipos
de apoyos o de golpes, o de combinar apoyos con golpes. Exploren diversas
combinaciones.

Con los dos pies juntos y las rodillas ligeramente flexionadas:

> Ejecuten un impulso (pequefio brinco) para dar un apoyo de planta con pie
izquierdo y un apoyo de taldn (al frente o al lado) de pie derecho, al mismo
tiempo. Realicen otro impulso y ejecuten un apoyo de planta con pie izquierdo
y un apoyo de punta (atrds o cruzado de lado por enfrente de la pierna de
apoyo) de pie derecho al mismo tiempo. A esta pisada muchos le denominan
paso de polca.

» Ejecuten (1) un apoyo de planta al frente con cambio de peso del pie derecho,
incrementando la flexion de la rodilla; (2) un apoyo de planta con cambio de
peso del pie izquierdo ligeramente deslizado por el piso de atras hacia delante,
pero sin rebasar el primer apoyo; y (3) un apoyo de planta con cambio de peso
de pie derecho hacia el lugar de la pierna que avanzé. Repitanlo alterpanqo
los pies. El movimiento es muy muelleado. Se ejecuta en un compés.bmarlo,
por lo que el primer apoyo corresponde con el primer tiempo de la musica y los
dos segundos se ejecutan en el segundo tiempo de la musica, por lo que cada
apoyo corresponde con medio tiempo musical. A esta pisada se le conoce
como paso cambiado.

» Realicen combinaciones de paso de polca y paso cambiado. Por ejemplo: dos
pasos de polca y dos pasos cambiados. . .

» Ejecuten dos golpes de planta de pie derecho el primero.sm cambio Qe peso y
el segundo con cambio de peso, acentuado y pronunciando la flexion de !a
rodilla, un golpe de metatarso con pie izquierdo y un golpe de planta con pie
derecho. Alternen el movimiento. A esta pisada se le ha denominado paso

palomo.
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> Ejecuten un golpe de planta sin cambio de peso con pie derecho y uno con
cambio de peso. Al ejecutar el segundo golpe pronuncien la flexion y
acentuenlo (incrementen ain mas la energia con el que realizan el contacto
con el piso). Alternen el movimiento y repitanlo varias veces. Se ejecuta
generalmente con un compas binario. Esta pisada es conocida por muchos
como carretilla.

> Ejecuten dos golpes de planta con cambio de peso, ambos con el mismo pie.
Como en el primer golpe habremos cambiado el peso del cuerpo, el segundo
golpe requiere de un pequefio impulso (un ligero saltito, pero como si no
quisieran darlo).

> Ejecuten tres golpes con el mismo pie: el primero sin cambio de peso, el
segundo y tercero con cambio de peso. Como en el caso anterior, al dar el
segundo golpe cambiaran el peso, por lo que el tercero requiere del impulso.
Para facilitar la descripcién llamaremos a esta pisada carretilla con impulso.

> Realicen combinaciones de dos carretillas con impulso y tres carretillas.
Exploren otras combinaciones de carretillas con impulso y carretillas.

> Combinen tres golpes con cambio de peso, alternados. El primero se ejecuta
con una flexion mas profunda y acentuando el movimiento, por lo que
contrasta con los otros dos y produce un patréon ritmico. Alternen el
movimiento. Pueden ejecutar los tres golpes con toda la planta; los tres golpes
sobre los metatarsos; o bien combinando planta, metatarso, planta; planta,
talon, planta; golpe de talén, golpe de metatarso y golpe de planta. Se ejecuta
en tiempo ternario. Esta pisada es conocida cominmente como zapateado de
tres. La pisada repetida dos veces puede combinarse con tres golpes con
cambio de peso, alternados a modo de remate.

> Ejecuten un golpe de planta con cambio de peso de pie derecho a la diagonal
derecha adelante. Un apoyo de metatarso con cambio de peso de pie
izquierdo cruzado por atras del pie de apoyo. Y un golpe de planta con cambio
de peso de pie derecho en su lugar. Repitan el movimiento alternando los
pies. Esta pisada es conocida como paso borracho.

> Realicen combinaciones de paso borracho, zapateado de tres y remates.

Hay otro grupo de movimientos de los pies que definen las caracteristicas de las
pisadas de los bailes de una region determinada o de una danza en particular. Con
frecuencia dan “"sabor” a la pisada: la dotan de estilo. Estos movimientos se
denominan complementarios y surgen de la combinacién de apoyos y golpes. Existen
diferentes tipos de movimientos complementarios, pero por el momento sélo
aprenderemos los quebrados y los volados.

Los quebrados son movimientos en los que se pone en contacto con el piso la cara
lateral interna o externa del pie, por lo que se gira 1/4 el pie sobre su eje sin involucrar
la articulacion de la rodilla. Los quebrados hacia adentro se ejecutan con la cara
lateral externa del pie en contacto con el piso; de modo que la planta del pie se dirige,
“mira”, hacia el centro del cuerpo. Los quebrados hacia afuera se ejecutan con la cara
lateral interna del pie en contacto con el piso, por lo que la planta del pie se dirige,
“mira”, hacia afuera del cuerpo. Ambos movimientos pueden ejecutarse con o sin
cambio de peso; es decir, como soporte 0 como gesto.

Realicen algunas secuencias en que combinen apoyos y golpes con y sin cambio de
peso con quebrados hacia adentro y hacia fuera con y sin cambio de peso:
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> Realicen un impulso (pequefio brinco) para ejecutar simultineamente un
apoyo de planta con cambio de peso de pie derecho y un quebrado hacia
adentro y al frente de pie izquierdo sin cambio de peso. Repitan el movimiento
4 veces con el mismo pie y luego alternen el pie. Disminuyan el nimero de
repeticiones con cada pie, primero 2 veces y luego alternando un pie y otro.

» Repitan la misma secuencia, pero con quebrados hacia fuera.

»> Combinen un movimiento simultdneo de apoyo de planta de pie derecho y un
quebrado hacia adentro de pie izquierdo sin cambio de peso al frente, en el
primer tiempo; un movimiento simultaneo de apoyo de planta de pie derecho y
un quebrado hacia fuera de pie izquierdo sin cambio de peso en diagonal
izquierda adelante, en el segundo; repitan el mismo movimiento del primer
tiempo, en el tercero; y finalicen con un apoyo simultaneo de planta de los dos
pies.

> Repitan la secuencia iniciando con el pie contrario.

> Ejecuten un quebrado hacia adentro de pie derecho con cambio de peso en
direccion diagonal derecha adelante en el primer tiempo; un apoyo de planta
de pie izquierdo con cambio de peso en direccién diagonal derecha adelante,
en el segundo tiempo. EI movimiento que se produce es cruzado. Luego
ejecuten dos golpes de planta alternados comenzando con pie derecho.

> Combinen las secuencias con desplazamientos en diferentes direcciones y
varien las velocidades de la ejecucién.

Los volados son gestos de la pierna que siguen una trayectoria circular o recta a una
distancia de 10 a 20 cm. fuera del piso, es decir, en el nivel bajo. Algunos de estos
movimientos son conocidos como lazadas. Generalmente, los volados se ejecutan en
combinacién con apoyos, precedidos de un impulso para ejecutar el movimiento
simultaneamente.

Realicen algunas secuencias en que combinen apoyos y volados:

> Realicen un impulso para ejecutar simultdneamente un apoyo de planta con
pie derecho y una elevacion de la pierna izquierda hacia delante. Repitan el
movimiento (brincando) con el mismo pie 4 veces y cambien de pie.
Disminuyan el nimero de repeticiones con cada pie a 2 veces y luego realicen
la pisada alternando un pie y otro.
> Repitan la secuencia elevando las piernas en direccion hacia atras.
> Combinen un pequefo impulso para ejecutar simultdneamente un apoyo de
planta con pie izquierdo y una trayectoria circular en el plano horizontal en el
sentido de las manecillas del reloj con la pierna derecha en direccién al frente,
en el primer tiempo y un apoyo simultaneo de planta con los dos pies, en el
segundo tiempo.
> Incrementen el nimero lazadas que realizan (la trayectoria circular) antes del
apoyo simultaneo de los dos pies. En cada lazada se repite el impulso y el
apoyo de planta simultaneo.

El aprendizaje de la danza folclérica también tiene que considerar los movimientos

caracteristicos de torso y brazos. Las posibilidades de movimignto del tqrso o tronco
corresponden con sus posibilidades anatomicas: flexion, extension y rotacion.
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> Exploren diversas posibilidades de flexion y extension del torso. Utilicen
diferentes direcciones. Realicenlo en distintas velocidades y variando los
ritmos.

> Exploren las posibilidades de rotacion del torso. Incluyan diferentes grados de
giro.

> Combinen las rotaciones con las flexiones y extensiones del torso y exploren
diferentes grados de inclinacion.

Los movimientos del torso, generalmente, se coordinan con los movimientos de los
pies. A las posibilidades de coordinaciéon de las partes del cuerpo se les llama
oposicién y sucesion.

En la oposicién, mientras que una parte del cuerpo se dirige hacia una direccién, otra
parte resiste moviéndose hacia la direccién opuesta, esto es, se produce por la
resistencia corporal para contrastar dos o mas direcciones o fuerzas, lo que crea “la
sensacion de longitud y estiramiento en un movimiento” (Lewis, 1994:56). Es un
mecanismo natural del cuerpo que le permite mantener el equilibrio y se observa
claramente al caminar: al dar un paso se mueve el brazo contrario a la pierna que
ejecutd el movimiento, para asi equilibrar el peso que en el momento en que se
mueve la pierna se desplaza hacia un lado.

Al contrario de la oposicién, en la sucesién los movimientos ceden dirigiéndose hacia
la misma direccién. En la sucesion las diferentes partes del cuerpo se despliegan una
tras otra produciéndose un flujo continuo en el movimiento. Los movimientos se ligan
unos con otros; un movimiento nuevo aparece antes de que el anterior haya
finalizado.

> Coordinen movimientos del torso en oposicibn y sucesion con
desplazamientos: caminen en circulo, exageren la oposicion natural de la
caminata e incrementen el grado de la rotacion del torso hacia uno y otro lado.
Luego contrasten la oposicidon caminando en sucesion: muevan el torso hacia
el mismo lado que mueven la pierna y el pie como si fueran de una sola pieza.
Repitan desplazandose hacia el frente con golpes de planta alternados unas
veces con el torso en oposicion y otras en sucesion.

> Repitan algunos de los ejercicios de apoyos, golpes y combinaciones de
apoyos Yy golpes coordinandolos con los movimientos del torso en sucesion y
oposicion.

» Coordinen algunas pisadas con los movimientos del torso en oposicion y
sucesion: ejecuten pasos cambiados con el torso en oposicion. Luego
contrasten y ejecutenlos en sucesion.

> Ejecuten 8 veces el paso palomo con el torso en oposicion y 8 veces en
sucesion. Repitan pero hagan 4 repeticiones en oposicion y 4 en sucesion.

> Ejecuten el paso de polca (apoyo de talon adelante y apoyo de punta atras)
con torso en oposicién y paso cambiado en oposicion desplazandose al frente.
Contrasten ejecutando el paso de polca (apoyo de talén al lado y apoyo de
punta cruzada por delante de la pierna de apoyo) con torso en sucesion y
paso cambiado en sucesién avanzando el primero de lado y el segundo con
un giro completo.
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Otros movimientos significativos en la danza folclérica son los de los brazos, los
cuales por lo general estan relacionados con el uso de algun objeto o instrumento
musical: falda, palos, sonajas.

> Exploren diferentes posibilidades de movimiento con los brazos: trayectorias
rectas en diferentes direcciones y trayectorias circulares en diferentes planos:
lateral o puerta (a la derecha y a la izquierda), horizontal o mesa (en el sentido
de las manecillas del reloj o en contra de ellas) y sagital o rueda (adelante y
atras). Varien el ritmo y la velocidad

> Exploren diferentes posibilidades de movimiento de los segmentos del brazo:
antebrazo, mano y dedos de las manos. Tracen trayectorias rectas y
circulares. Varien el ritmo y la velocidad.

» Utilicen algun objeto o implemento: sonaja, palos, paliacate.

» Coordinen algunos

Ahora si estan listos para aprender las pisadas de la danza que eligieron. Como
ejemplo hemos seleccionado algunas pisadas de la danza de Concheros.

Esta danza tiene una gran variedad de sones y, por tanto, una vastisima cantidad de
pisadas. Aqui sélo describiremos algunas de las méas conocidas.

Al grito de “El es Dios”", la danza inicia con una marcha o paseo llamado “paso de
camino” o “culebreando”, con el cual se dirigen al atrio de la iglesia donde danzaran
(Gonzalez, 2005:66).

Peregrinacion al mercado de Jamaica, Congregacion danza azteca, 1980,
Fototeca CENIDI-Danza José Limo6n

Antes de aprender la ejecucion de la pisada, para que les sea mas facil realizarla,
pueden trabajar la siguiente secuencia:
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> Ejecuten un impulso de pierna derecha, a la vez que elevan la pierna izquierda,
apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y apoyo de planta de pie
izquierdo sin cambio de peso en su lugar. sigan con un impulso y tres apoyos
de planta alternados avanzando hacia delante comenzando con pie izquierdo.
Alternen el movimiento.

> Ejecuten un apoyo de planta lateral (paso largo) de pie izquierdo con cambio
de peso hacia la izquierda, apoyo lateral de pie derecho cruzado por atras de
la otra pierna hacia la izquierda y un apoyo lateral de pie izquierdo con cambio
de peso hacia la diagonal izquierda adelante. Alternen el movimiento y
avancen hacia delante, aprovechando el paso hacia la diagonal.

> Repitan la secuencia anterior, pero incluyan un medio giro a la izquierda al dar
el ultimo apoyo.

» Liguen las siguientes dos partes: (1) un impulso de pierna derecha, a la vez
que elevan la pierna izquierda, apoyo de planta de pie derecho con cambio de
peso y apoyo de planta de pie izquierdo sin cambio de peso en su lugar; (2) un
apoyo de planta lateral (paso largo) de pie izquierdo con cambio de peso hacia
la izquierda, apoyo lateral de pie derecho cruzado por atras de la otra pierna
hacia la izquierda y un apoyo lateral de pie izquierdo con cambio de peso hacia
la diagonal izquierda adelante. Alternen todo e movimiento (las dos partes) y
avancen hacia delante, aprovechando el paso hacia la diagonal.

> Ahora incluyan el torso: una ligera inclinacién de todo el cuerpo hacia la pierna
de apoyo durante la primera parte de la pisada y luego en la segunda parte
recuperen el eje.

“Paso de camino”: la descripcion de la pisada es la siguiente:

Ejecuten un impulso (un pequefio brinco) con la pierna derecha, a la vez que elevan la
pierna izquierda al lado quebrando ligeramente el pie hacia fuera, para caer en un
apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y un apoyo de planta de pie
izquierdo sin cambio de peso al lado izquierdo; otro impulso y un apoyo lateral de pie
izquierdo (un paso largo) con cambio de peso hacia la izquierda, un apoyo lateral con
pie derecho cruzando por detras del otro pie hacia la izquierda y un apoyo lateral de
pie izquierdo con cambio de peso hacia la izquierda, a la vez que ejecutan un %: giro
hacia la izquierda. Repitan el movimiento con el otro pie.

El patrén ritmico de la pisada es el siguiente. Conviene advertir que para indicar el
patron ritmico se utiliza el silencio de musica para indicar que no hay sonido, pero si
hay movimiento. Marquen con palmadas el patron, antes de ejecutarlo con los pies.

7] 0P| 4 d DY

Nota: para ayudar a la comprension del patron ritmico de las pisadas
utilizaremos los valores de la musica para su registro:

J = un cuarto de tiempo 3 = un cuarto de silencio
J’ = un octavo de tiempo 7 = un octavo de silencio
ﬁ = un dieciseisavo de tiempo

| = linea de separacion de compas
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Ejecuten la pisada coordinandola con su patrén ritmico y siguiendo la descripcién de
abajo. Repitan varias veces la pisada hasta que logren mecanizarla:

Realicen un impulso (un pequefio brinco) con la pierna derecha en el

octavo de silencio (7), a la vez que elevan la pierna izquierda al lado
quebrando ligeramente el pie hacia fuera, para caer en el octavo de tiempo

(&) en un apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y en el
segundo octavo de tiempo (&) un apoyo de planta de pie izquierdo sin

cambio de peso al lado izquierdo; otro impulso en el silencio (7) y un apoyo
lateral de pie izquierdo (un paso largo) con cambio de peso en el cuarto de
tiempo ( J ) hacia la izquierda, un apoyo lateral con pie derecho cruzando
por detrds del otro pie en el segundo cuarto de tiempo ( J ) hacia la
izquierda y un apoyo lateral de pie izquierdo con cambio de peso hacia la
izquierda, a la vez que ejecutan un ¥; giro hacia la izquierda en el tercer
cuarto de tiempo ( 4 ). Repitan el movimiento con el otro pie.

Sigamos con otras pisadas, que pueden utilizar en un son llamado “Xipe”™:

Antes de iniciar el aprendizaje y mecanizacion de la pisadas, realicen los siguientes
ejercicios:

> Combinen un golpe de planta con cambio de peso y un golpe de metatarso sin
cambio de peso. Repitan el movimiento alternando los pies. Luego liguenlos
con carretillas. Ejecutenlos primero lento y luego incrementen la velocidad.

> Realicen carretillas en diferentes velocidades. Luego marquen un compas de
cuatro cuartos, hagan una carretilla en cada cuarto de tiempo. Luego dos
carretillas en cada cuarto de tiempo. Inventen variaciones. Una carretilla en un
cuarto, repitan con el otro pie, dos carretillas en un cuarto de tiempo y una
carretilla en un cuarto.

> Combinen un impulso de la pierna derecha para caer en un apoyo de planta de
pie izquierdo y un apoyo de talén al frente de pie derecho. Repitan cambiando
la direccion del apoyo de talén, luego con apoyos de punta y finalmente
combinando apoyo de talon al frente y punta atras.

> Realicen apoyos y golpes alternados, a la vez que giran un cuarto, medio giro,
tres cuartos de giro y giro completo. Modifiquen la velocidad de los apoyos y
los golpes al dar los giros.

» Combinen un impulso de pierna derecha para caer en un apoyo de planta de
pie derecho y quebrado hacia adentro en direccion adelante de pie izquierdo.
Repitan ejecutando el quebrado hacia fuera. Combinen con quebrados con y
sin cambio de peso. Varien la velocidad de la ejecucion.

Pisada 1: la descripcion de la pisada es la siguiente:

Primera parte: ‘ )
Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso, una carretilla con

pie derecho (dos golpes de planta con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el
segundo con cambio de peso), carretilla con pie izquierdo y un golpe de metatarso
acentuado con pie derecho. Repite con el otro pie.
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Segunda parte:

Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso, seis carretillas
comenzando con pie derecho (dos golpes de planta con pie derecho, el primero sin
cambio de peso y el segundo con cambio de peso) y un golpe de metatarso acentuado
con pie derecho.

El patrén ritmico de la pisada es siguiente;

P & PPN P DD PPIPIPI PP IDD)

~~ N
Primera parte Segunda parte

Marquen con palmadas el patrén, antes de ejecutarlo con los pies:

Realicen la pisada coordinandola con su patrdn ritmico y siguiendo la descripcion de
abajo. Repitan varias veces la pisada hasta que logren ejecutarla con fluidez.

Primera parte:
Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso en un

octavo de tiempo (), una carretilla con pie derecho (dos golpes de planta
con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el segundo con cambio de
peso) en dos dieciseisavos de tiempo (uno por cada golpe de la carretilla)
(9P, carretilla con pie izquierdo en dos dieciseisavos (') y un golpe de
metatarso acentuado con pie derecho en un octavo de tiempo (J). Y repite
con el otro pie (S dddJ ).

Segunda parte:
Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso en un

octavo de tiempo (J), seis carretillas comenzando con pie derecho (dos
golpes de planta con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el
segundo con cambio de peso) en dos dieciseisavos de tiempo (uno por cada
golpe de la carretilla) (PPPPINPIIIIP) vy un golpe de metatarso

acentuado con pie derecho en un octavo de tiempo ().
Pisada 2: |la descripcién de la pisada la siguiente:
Primera parte:
Ejecuten un golpe de planta con los dos pies simultaneamente desplazandose hacia
delante, un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio de peso hacia atras, un
apoyo de planta con pie derecho con cambio de peso hacia atras y un apoyo de planta
con pie izquierdo con cambio de peso en su lugar. Repitan la secuencia.

Segunda parte:

Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso, seis carretillas
comenzando con pie derecho (dos golpes de planta con pie derecho, el primero sin
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cambio de peso y el segundo con cambio de peso) y un golpe de metatarso acentuado
con pie derecho.

El patrén ritmico de la pisada es el siguiente:

P00 LIS J 0 )00 ) Y O Y v [ T 0 0 O
P;rgera parte Segund?pa;

Marquen con palmadas el patrén, antes de ejecutarlo con los pies.

Realicen la pisada coordinandola con su patrén ritmico y siguiendo la descripcion de
abajo. Repitan varias veces la pisada hasta que logren ejecutarla con fluidez.

Primera parte:

Ejecuten un golpe de planta con los dos pies simultdneamente

desplazandose hacia delante en un octavo de tiempo (&), un apoyo de
planta con pie izquierdo con cambio de peso hacia atrds en un octavo de

tiempo (&), un apoyo de planta con pie derecho con cambio de peso hacia

atras en un octavo de tiempo (") y un apoyo de planta con pie izquierdo con
cambio de peso en su lugar en un octavo de tiempo. Repitan la secuencia.

Segunda parte:

Ejecuten un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso en un

octavo de tiempo (o), seis carretillas comenzando con pie derecho (dos
golpes de planta con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el
segundo con cambio de peso) en dos dieciseisavos de tiempo (uno por cada
golpe de la carretilla) (#&8P8HNPPIPIB) v un golpe de metatarso

acentuado con pie derecho en un octavo de tiempo (o).

Pisada 3: la descripcion de la pisada es la siguiente:

Ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda, para dar
un apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y simultaneamente un apoyo
de talon de pie izquierdo sin cambio de peso en direccion adelante; un impulso con la
pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda, para dar un apoyo de planta de pie
derecho con cambio de peso y simultaneamente un apoyo de punta de pie izquierdo
sin cambio de peso en direccion atras; un impulso con la pierna derecha, a la vez que
elevan la izquierda, un giro completo a la izquierda con cuatro apoyos de planta

alternados, comenzando con pie izquierdo.

El patrén ritmico de la pisada es el siguiente:

NP> 2P PP
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Marquen con palmadas el patron, antes de ejecutarlo con los pies.

Realicen la pisada coordinandola con su patrén ritmico y siguiendo la descripcién de
abajo. Repitan varias veces la pisada hasta que logren ejecutarla con fluidez.

Ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda

en el silencio de octavo (7), para dar un apoyo de planta de pie derecho con
cambio de peso y simultineamente un apoyo de talén de pie izquierdo sin

cambio de peso en direccion adelante en un octavo de tiempo (J); un
impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda en el silencio

de octavo (7), para dar un apoyo de planta de pie derecho con cambio de
peso y simultdneamente un apoyo de punta de pie izquierdo sin cambio de

peso en direccion atras en un octavo de tiempo (J);un impulso con la pierna

derecha, a la vez que elevan la izquierda en el silencio de octavo (7), un giro
completo a la izquierda con cuatro apoyos de planta alternados,
comenzando con pie izquierdo, en un octavo de tiempo el primer apoyo, dos
dieciseisavos para los dos segundos apoyos y un octavo de tiempo para el

cuarto apoyo (& & J).
Pisada 4: la descripcién de la pisada es la siguiente:

Ejecuten un golpe de planta con los dos pies simultaneamente desplazandose hacia
delante, un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio de peso hacia atras, un
apoyo de planta con pie derecho con cambio de peso hacia atras y un apoyo de planta
con pie izquierdo con cambio de peso en su lugar. Repitan la secuencia 2 veces mas.
Luego ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda al
frente, para dar un apoyo quebrado hacia adentro de pie izquierdo en direccion
adelante sin cambio de peso. Repitan el movimiento con el pie contrario: impulso con
la pierna izquierda, apoyo quebrado hacia adentro de pie derecho. Repitan toda la
pisada desde el principio con el pie contrario.

El patron ritmico de la pisada 4 es el siguiente:

| PPPPPPPPPDPD] VDD

Marquen con palmadas el patrén, antes de ejecutarlo con los pies.

Realicen la pisada coordinandola con su patrén ritmico y siguiendo la descripcion de
abajo. Repitan varias veces la pisada hasta que logren ejecutarla con fluidez.

Ejecuten un golpe de planta con los dos pies simultaneamente desplazandose
hacia delante en un octavo de tiempo (J), un apoyo de planta con pie

izquierdo con cambio de peso hacia atrds en un octavo de tiempo (&), un
apoyo de planta con pie derecho con cambio de peso hacia atras en un octavo

de tiempo (&) y un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio de peso en

su lugar en un octavo de tiempo (o). Repitan la secuencia 2 veces méas. Luego
ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda al

frente en el silencio de octavo (7), para dar un apoyo quebrado hacia adentro
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de pie izquierdo sin cambio de peso en direccion adelante en un octavo de
tiempo (&); repitan el movimiento con el pie contrario: impulso con la pierna
izquierda en un octavo de silencio (7), apoyo quebrado hacia adentro de pie
derecho, en un octavo de tiempo (&). Repitan toda la pisada desde el principio
con el pie contrario.

Por altimo, liguen una pisada seguida de la otra, realizando al menos cuatro veces
cada pisada completa.

Recuerden que al concluir un periodo de ejercicio intenso, es necesario enfriar el
cuerpo, recuperar el ritmo respiratorio y alargar los musculos, particularmente luego de
ejecutar movimientos de danza folklorica. En la primera secuencia del bloque 2
propusimos algunos ejercicios que sirven para esta fase de la clase: el enfriamiento.
Pueden explorar con otras secuencias de movimiento, pero no olviden incluir
respiraciones (inhalaciones y exhalaciones lentas), alargamientos de torso y brazos y
alargamiento y relajamiento de piernas y pies.

2.2 Elaboracion de vestuario.

La indumentaria o vestuario tiene importancia en el sentido ritual de la danza.
Relnanse en equipo y revisen la indumentaria de la danza que hayan elegido;
identifiquen el nimero de prendas y sus nombres, asi como el significado, su origen,
diferencias de acuerdo con los personajes o jerarquia al interior de la danza, prestigio
por el uso o no de determinadas prendas y el material con el cual esta confeccionado.

En el caso de la Danza de concheros pueden encontrar al menos dos tipos de
indumentaria: una si los danzantes pertenecen al subgénero conocido como danza de
nagtiilla y otra diferente si pertenecen al denominado danza azteca.

En el caso de la danza de nagtilla, tanto hombres como mujeres utilizan una enaguilla
(de donde toma el nombre el subgénero), una capa y un chaleco. Por lo general, la
tela del traje es de terciopelo en colores negro, azul marino, rojo oscuro o café, que
adornan con dibujos de lentejuela o aplicaciones de color oro y plata (Gonzalez, en
Jauregui y Bonfiglioni, 1996:321). Portan también un penacho de avestruz.

Por su parte los danzantes de la danza azteca lucen una vistosa indumentaria, sobre
todo los que portan penacho de plumas de faisan, inspirada en los codices: en las
damas vy los caballeros mexicas. Los hombres usan taparrabo, pectoral, rodilleras,
brazaletes y capa. Las mujeres visten huipil (tGnica larga) y quexquémit! (especie de
capa triangular) Las prendas se confeccionan en plastico dorado, plateado o bordado
con lentejuelas. El penacho lo elaboran con un aro como base en el que ensartan
plumas de faisan, guacamaya, guajolote, gallo y pavo real. Atan a los tobillos unos
cascabeles de una cascara vegetal muy dura llamada “codo de fraile”. Utilizan

huaraches de cuero o bien bailan descalzos.
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Foto: Christa Cowrie, “Alter ego”, en La vida de la escena la escena de la vida. Obra fotogréfica, México,
CONACULTA/INBA/CENART/CENIDI-Danza, 2005.

Por lo general, los trajes de las danzas son muy costosos, pues entre mas elaborada y
“lujosa” sea la indumentaria, mayor prestigio tendra el danzante que la utilice; amén de
que el gasto realizado es una ofrenda para el Santo Patrono. En particular, el de la
Danza de concheros por vistoso y llamativo es caro, de manera que, para el uso
escolar, es prudente realizar algunas adaptaciones para que sea accesible en precio y

posibilidades de elaboracién casera.

Reunase todo el grupo y analicen las versiones de indumentaria existentes y su
relacién con la ejecucion y caracteristicas de los movimientos. En el caso de la danza
de Concheros entre las versiones de la danza de nagtiilla y la azteca hay diferencias
en los usos de energia, tiempo, espacio y flujo de los movimientos.

Una vez elegido el traje, discutan posibles adaptaciones del mismo y formas de
elaboracion accesibles a todos. Piensen, por ejemplo, en la posibilidad de tefiir telas
baratas, pintar las grecas y elaborar los penachos con plumas econémicas entintadas.

Pueden también realizar un concurso interno para el disefio del traje y considerar su
realizacion en acuarela o a escala (vistiendo algiin muiieco realizado de cartén). Los
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ganadores del concurso, ademas de que el grupo utilizara su vestuario, podran lucir su
disefio en la exposicion escolar.

Formen las comisiones necesarias que puedan encargarse de investigar, de proponer
formas accesibles de elaborar el vestuario en el salén de clases y de reunir los
materiales necesarios para hacerlo. Procuren que todos los miembros del grupo
tengan alguna comision especifica y participen de la elaboracién. Lleven un registro de
las resoluciones tomadas para que en su momento puedan compartirlas con la
comunidad escolar. En caso de que en la escuela haya alguin grupo cursando la
materia de artes visuales, pueden pedir su colaboracion en el disefio del vestuario y la
elaboracion de la utileria y accesorios.

2.3 Manejo de utileria y accesorios.

En un buen numero de danzas, ademas del traje propiamente dicho, la indumentaria
se complementa con algun objeto que puede servir en la ejecucion de algin son o de
acompaiiamiento musical, como las sonajas o los guajes. El uso de estos
instrumentos requiere un aprendizaje especial para lograr su coordinacién con el
movimiento de los pies.

Identifiquen el momento y uso especifico de los objetos o de los instrumentos
musicales y aprendan a utilizarlos por separado de los movimientos de los pies. Solo
caminen acompafiados de los ritmos y movimientos requeridos por el objeto o
instrumento. Practiquen con las pisadas mas sencillas la coordinacién de los
movimientos de los pies y el objeto o instrumento. Finalmente, ejecuten cada pisada
con el manejo de objetos o instrumentos.

En el caso de la danza de Concheros algunos danzantes acompanan su baile con el
instrumento musical del cual proviene el nombre de la danza: una “concha” de
armadillo o un guaje en forma de mandolina, o bien un ayot/ (tamborcito de caparazon
de torturga). Los que no tienen mandolina o ayot, utilizan una sonaja metlica o de
guaje con la que marcan el ritmo de cada son.
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Foto: Fernando Maldonado, Peregrinacion a Chalma, Danza de Conc!\eros, 1985,
Fondo Fernando Maldonado, Fototeca CENIDI-Danza José Limén

Las pisadas de la Danza de concheros deben lograr una armoniosa coordinz?cic')n entre
ejecucion de los movimientos de los pies y ritmo de la sonaja, por lo que es importante
aprender los ritmos de cada son, ejecutarlos, primero, caminando y cuando se hayan

aprendido coordinarlos con las pisadas.
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Actividades
Sugeridas

‘ ctividades o
2.1 Montaje de una danza: pasos, * Trabajo en grupo. Calentamiento.

movimientos corporales y Técnica Basica. Aprendizaje de las
desplazamientos. pisadas y movimientos de torso de la

danza elegida. Ejercicio final de
enfriamiento.

2.2 Elaboracion de vestuario. = Trabajo en equipos. Revisién de la
indumentaria 'y su  significado
comunitario. Andlisis de las versiones y
eleccion de una. Disefio del vestuario
escolar. Elaboracién grupal del mismo.

2.3 Manejo de utileria y accesorios. = Trabajo en grupo. Identificacion de los
objetos y accesorios de la danza.
Aprendizaje de su uso adecuado.

Desarrollo de las Actividades sugeridas:

21 Montaje de una danza: pasos, movimientos corporales y
desplazamientos.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Técnica Basica. Aprendizaje de las pisadas y
movimientos de torso de la danza elegida. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear entre cinco y seis clases de dos horas para completar la
actividad: es necesario considerar un tiempo de minimo 15 minutos para el
calentamiento y de 5 a 10 minutos de enfriamiento en cada sesion de dos horas).

1. Todo el grupo en conjunto realice el calentamiento. Recuerden iniciar con un
ejercicio en el que experimenten la coordinacion postural. Luego, realicen
flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte,
equilibrios y pequefios saltos. Utilicen en las flexiones, extensiones, rotaciones
y equilibrios una msica lenta y en los desplazamientos, cambios de soporte y
pequerios saltos, musica mas rapida.

2. Todo el grupo, realice ejercicios de técnica basica que les ayude a desarrollar
las habilidades necesarias para la ejecucién de las pisadas, movimientos del
torso y los brazos caracteristicos de la danza folclorica. Experimenten las
diferencias entre apoyos y golpes. Exploren los apoyos y golpes con cambio de
peso y sin cambio de peso. Identifiquen la importancia del muelleo en |a
ejecucion de los movimientos de la danza folclérica. Exploren combinaciones
de apoyos, golpes y combinaciones de apoyos y golpes de las que surgen
algunas pisadas basicas de danza folclorica. Exploren dos tipos de
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movimientos complementarios: quebrados y volados. Realicen secuencias en
que los combinen con apoyos y golpes con y sin cambio de peso.
Experimenten las posibilidades de movimiento del torso o tronco que
corresponden con sus posibilidades anatémicas: flexion, extension y rotacion.
Exploren las posibilidades de coordinar movimientos de los pies y movimientos
del torso: oposicién y sucesion. Exploren posibilidades de movimiento de los
brazos, asi como el uso de objetos o instrumentos musicales.

Practiquen secuencias de ejercicios que les permitan aprender y desarrollar la
habilidad en Ia ejecucién de las pisadas de la danza elegida.

Evalden los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.
Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 del bloque 2.

2.2 Elaboracion de vestuario.
Trabajo en equipos. Revision de la indumentaria y su significado comunitario.
Anilisis de las versiones y eleccién de una. Disefio del vestuario escolar.

Elaboracién grupal del mismo.

1.

Reunanse en equipos y revisen la indumentaria de la danza elegida;
identifiquen el nimero de prendas y sus nombres, asi como el significado, su
origen, diferencias de acuerdo con los personajes o jerarquia al interior de la
danza, prestigio por el uso o no de determinadas prendas y el material con el
cual esta confeccionado.

Todo el grupo, analice las versiones de indumentaria existentes y su relacion
con la ejecucion y caracteristicas de los movimientos. Elijan la que mejor se
adapta a sus posibilidades de ejecucion y de elaboracién de vestuario.
Elaboren una estrategia para el disefio del vestuario escolar que utilizaran para
su escenificacion. Pueden hacer un concurso interno en que todos participen o
bien en equipos elaborar una propuesta y someterla a votacion.

Organicen las comisiones necesarias para investigar y proponer formas
accesibles de elaboracion del vestuario.

Inicien un diario de la escenificacion y registren las decisiones tomadas acerca
del vestuario.

Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos y el

grupo.

2.3 Manejo de utileria y accesorios

Trabajo en grupo. Identificacion de los objetos y accesorios de la danza.

Aprendizaje de su uso adecuado.

-

OPLN

. Todo el grupo, identifique el momento y uso especifico de los objetos o bien de

los instrumentos musicales

Aprendan su uso por separado de los movimientos de los pies.

Practiquen las pisadas sencillas con los objetos o instrumentos.

Ejecuten las pisadas con un manejo adecuado de los objetos o instrumentos.

Practiquen con las pisadas mas sencillas la coordinacion de los movimientos
de los pies y el objeto o instrumento. Finalmente, ejecuten cada pisada con el

manejo de objetos o instrumentos.
Evalden los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.
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Autoevaluacion i

—_

Ejecuta al menos dos pisadas de la danza elegida.

2. Describe brevemente la indumentaria y significado de las prendas de la

danza elegida.

3. Ejecuta una pisada en la que coordines la pisada con el movimiento de

brazos y piernas.

Materiales de apoyo.

Secuencia 2. Preparacion

pasos, movimientos
corporales y
desplazamientos.

2.2 Elaboracion de
vestuario.

2.3 Manejo de utileria y
accesorios.

para el montaje dancistico.

2.1 Montaje de una danza:

Libro: Las danza de Conquista I.
México contemporaneo de Jesus
Jauregui y Carlo Bonfigioni.

Libro: Danza tu palabra. La danza
de los concheros de Yolotl
Gonzalez.

Video: Danza de Concheros. Serie
Educacion artistica. Primer grado
(Telesecundaria).

Sugerarsies do uso

Obtener informacion
etnografica, musical vy
coreografica de nueve
danzas de Conquista,
entre ellas la de
Concheros.

Enriquecer la informacién
acerca de la danza de
Concheros.

Encontrar mas ejemplos
de pisadas.

Glosario .

Apoyo: contacto delicado (suave) del pie con el piso que no produce sonido. Existen
apoyos con cambio y sin cambio de peso. En los primeros en cada movimiento se
transfiere totalmente el peso del cuerpo, mientras que en los segundos la pierna que
ejecuta el movimiento no tiene peso, por lo que se convierte en un gesto.

Calidad de movimiento: emerge de una peculiar conjugacion de los factores de
espacio, tiempo, energia y flujo (por ejemplo, directo, stbito, pesado y libre).

Disefio coreografico: trazos de piso que dibujan en el espacio escénico los

danzantes o bailarines.
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Muelleo: sensacion que se produce al realizar flexiones en diferente profundidad de
acuerdo con la fuerza requerida en el contacto del pie con el piso.

Gesto: movimiento que se realiza con las extremidades: brazos o piernas. En el caso
de las piernas, el movimiento puede incluir el contacto con el piso, pero la pierna no
tiene el peso.

Golpe: un contacto firme del pie con el piso que provoca un sonido al descargar la
energia contra el piso.

Quebrados: movimientos en los que se pone en contacto con el piso la cara lateral
interna o externa del pie, por lo que se gira 1/4 el pie sobre su eje sin involucrar la
articulacion de la rodilla. Existen quebrados hacia adentro, que se ejecutan con la cara
lateral externa del pie en contacto con el piso y quebrados hacia fuera, que se
ejecutan con la cara lateral interna del pie en contacto con el piso.

Son: pieza danzada compuesta por varias pisadas, con significado y estructura
propias, pero que forma parte de la danza.

Volados: son gestos de la pierna que siguen una trayectoria circular o recta a una
distancia de 10 a 20 cm fuera del piso, es decir, en el nivel bajo.

Bibliografia -
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Cuéllar Hernandez, Fernando, La motivacion dramaética en la escenificacion de la
danza, México, Colegio de Bachilleres, Programa de Actualizacion y
Formacién de Profesores, Area paraescolar, Modulo V, 1980.

Ferreiro, Alejandra, Danza académica tradicional y popular mexicana. Una experiencia
educativa, México, investigacion inédita, CENIDI-Danza José Limon, 1998.

Garcia Blanco, Daniel, Formas, ritmos y estilos de la musica en los bailes mexicanos,
Colegio de Bachilleres, México, 1981.

Gonzalez Torres, Yolotl, Danza tu palabra. La danza de los concheros. México,
CONACULTA/INAH/Plaza y Valdés, 2005.

Guerra, Ramiro, Teatralizacion del folklore y otros ensayos, La Habana, Letras
Cubanas, 1989.
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Documentacion de las Artes, 2a. Epoca, CENIDI-DANZA José Limoén,
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Mendoza, Vicente T., Panorama de la musica tradicional de México, Estudios y
fuentes del Arte en México, México, Instituto de Investigaciones Estéticas,
UNAM, 1956.
Mompradé, Electra L. Y Gutiérrez, Tonatii, Historia general del arte mexicano,
Volumen X, Danzas y Bailes Populares, Tomo I, México, Hermes, 1981.
Saldivar, Gabriel, Historia de la musica en México, México, SEP, 1934 (Publicaciones
del Departamento de Bellas Artes). -
Sevilla, Amparo, Danza, cultura y clases sociales, México, Serie de Investigacion y

Documentacion de las Artes, segunda época, INBA/CENIDI-Danza José 4
Limén, 1990. AD_MQACIQ

.Rodriguez, Hilda y Camara, Elizabeth, Danzas y bailes tradicionales del
Estado de Tiaxcala, segunda edicién, México, Premia Editora/Direccion
General de Culturas Populares, 1985.

Bloque 5

Escenificacion de la danza
(danza con fines rituales y sagrados)
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Secuencia
de aprendizaje

Escenificacion de una danza con fines
rituales

Propésito [}

Escenificar una danza con fines rituales y sagrados

Temas -

1. Escenificacién de una danza con fines rituales y sagrados

1.1 Definicién de la estructura general.

1.2 Memorizacién de secuencias de movimiento y realizacion de trazos
coreograficos en grupo.

Contenido -

Al escenificar una danza con fines rituales hay que considerar no sélo la ejecucién de
un fragmento de la danza seleccionada, sino la interpretacion del ritual del que forma
parte.

La calidad de la interpretacion depende, fundamentalmente, de dos factores:
a) La investigacion realizada sobre el contexto sociocultural y econémico y sobre
las caracteristicas de la fiesta y de la danza.
b) Las posibilidades de los intérpretes para captar y proyectar corporalmente el
sentido del ritual.

Para producir una escenificacion de calidad hay que cuidar la unidad de la obra, el
énfasis en los aspectos fundamentales, el ritmo, el equilibrioc y la armonia. Es
importante realizar en paralelo las actividades de planeacién de la escenificacién y las

/
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de aprendizaje y dominio de la danza; de modo que se pueden dedicar en cada sesion
de dos horas, una hora y media a la clase practica y media hora a la planeacion.

1.1 Definicion de la estructura general.

Hay cuatro elementos esenciales para la escenificacién: el tema o motivacion, la
estructura, el diseflo escénico y la integracion de otras artes. Estos elementos, al
entretejerse, producen la unidad, claridad y coherencia de la obra. Ademas, sirven
para elaborar el guién o libreto escénico con el cual nos guiaremos en el montaje.

a) Eleccion del tema.

A partir del tema elegido se definira el contenido. Se trata de la seleccion de algun
problema, suceso o circunstancia para llevarlo a la escena. También se pueden
recuperar los momentos culminantes del ritual del que forma parte la danza.

Retnete en equipo. A partir de la investigacion realizada en la secuencia anterior
elijan un tema para la escenificacion, como: algun aspecto de la festividad que les
llamé la atencion o alguna situacion caracteristica de la festividad. También pueden
considerar un mito o leyenda de la region en que se baila la danza. Respondan las
siguientes preguntas en relacion con el tema seleccionado:

» ;Qué queremos expresar o comunicar con la obra?
» ¢Qué aspecto de nuestras investigaciones consideramos necesario transmitir?
» ¢Qué efecto deseamos producir en nuestros espectadores?

A partir de la presentacion de los trabajos de los equipos al grupo, elijan un tema para
ser escenificado. Elaboren una secuencia narrativa, es decir, expresen como
transmitirian el tema elegido.

b) Estructura.

La estructura es el plan de accién para dar vida a la obra. Se compone de una
sucesion de danzas o de una sucesién de sones de una danza, entretejidos de forma
tal que comuniquen nuestras ideas, emociones y sentimientos. Gracias a la estructura
se evita caer en una sucesion mondtona de danzas o sones, pues éstos se ordenan
para lograr unidad y claridad en la obra.

En el bloque anterior exploraste la creacion de un trozo de danza con la estructura
dramatica basica: principio, desarrollo y conclusion. Recuerda que:

e En el principio se hace una presentacion de la obra: quiénes son los
personajes, cual es su relacion, cuales son los sucesos anteriores que dan
lugar a la situacion actual, qué piensan hacer, etcétera.

o En el desarrollo se presenta el conflicto o situacion a resolver.

e En la conclusién se muestra la solucion.

Rednete con el mismo equipo de la actividad anterior. Planeen la obra que van a
presentar siguiendo la estructura dramatica basica: principio, desarrollo y conclusion.
Incluyan la danza que van a escenificar.
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Principio:

Desarrollo:

Conclusion:

Al finalizar, hagan una presentacién de las narraciones al grupo en su conjunto. A
partir de las ideas de todos los equipos, elaboren una estructura para la obra. Ademas
determinen cuantos actos, cuadros y escenas va a tener. Para ello consideren los
siguientes aspectos:

Personajes:

¢ Qué personajes deben intervenir? Enumérenlos
»> ¢Coémo son? ;Reales o imaginarios?

» ¢Cuadles son mas importantes?

» ¢Cual es el orden de aparicion?
Gé

v

nero de la obra:
» ¢Sera una obra de corte serio o ligero? ;Queremos que los espectadores
sufran, se rian, se sorprendan?

Lenguaje dramatico:
> g,Como'van a traducir Ia§.|deas? ¢Parlamentos, actuacion, masica y danza?
¢En qué momentos los utilizaran?

Una obra escénica se divide en actos, cuadros y escenas.

» Numero de actos: la division en actos depende de la duracién de la obra. Una
obra puede estar constituida sélo por un acto pero, si dura mas de una hora, se
divide en dos o mas actos. La division en actos también se usa para dar
descansos al espectador o por necesidades técnicas como los cambios de
escenografia o vestuario.

» Numero de cuadros: cada acto puede estar dividido en cuadros de acuerdo
con las necesidades de cambios en el tiempo o el lugar de la accion. También
puede haber sélo un cuadro.

» Numero de escenas: Un cuadro puede subdividirse en escenas, lo que
dependera de la entrada o salida de los personajes.

Para el montaje de la danza ritual, se elaborara una obra con un solo acto. Relnete
con el grupo y definan cuantos cuadros y escenas tendra. Para ello consideren la
estructura elaborada. Utilicen el siguiente cuadro para ordenar la secuencia. En la
columna derecha anoten el nimero de cuadros y una breve descripcion de cada uno.
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ESTRUCTURA DE LA OBRA DESCRIPCION DE LOS CUADROS

Principio

Desarrollo

Conclusion

c) Disefio escénico.

Para realizar el disefio escénico necesitamos tener algunos conocimientos acerca del
escenario.

El primer paso del disefio escénico es la delimitacion del espacio en el que se
realizara la representacion. Para hacerlo puede utilizarse la escenografia, algunos
elementos de la utileria o los asientos de los espectadores; también se pueden trazar
lineas divisorias. Ademas, hay que definir cudl va a ser el frente.

El escenario se divide en distintas areas. En principio es posible dividir el escenario en
derecha e izquierda.

PUBLICO

IZQUIERDA DERECHA

Luego, se distinguen tres grandes areas: arriba, centro y abajo. Estas areas sefalan la
cercania o lejania en relacion con el publico. La cercania o lejania debe corresponder
con el estilo de la obra. Aungue no hay férmulas, una obra ligera 0 comica mantiene
una relacion cercana con el publico, es decir, utiliza mas el area de abajo. Una obra
dramatica o ritual, tendria un contacto lejano al usar sobre todo las areas centro y
atras. Observa el siguiente esquema.
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PUBLICO

ABAJO

CENTRO

ARRIBA

La combinacién de estas areas con la division en derecha e izquierda y la inclusién de
un area central permiten distinguir nueve dareas del escenario, como indica el
esquema:

PUBLICO
ABAJO CENTRO
1ZQUIERDA ABAJO Deneios
CENTRO CENTR
IZQUIERDA CENTRO LN
ARRIBA ARRIBA
c
ZQUIERDA | SEREC DERECHA

Al dividir el escenario con una linea imaginaria horizontal, vertical o diagonal, se crean
dos areas. Al planear los desplazamientos de los bailarines, puede hacerse un disefio
escénico simétrico o asimétrico. Vean los siguientes ejemplos.

1] T
F; l/ \'C}%"

SIMETRIA
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VAN

ASIMETRIA

El montaje que van a realizar utilizard un disefio escénico en simetria. En el mismo
equipo con el que han trabajado, realicen un disefio en que se use el escenario de
manera simétrica, de acuerdo con los cuadros y escenas que planearon previamente.
Incluyan disefios en que utilicen el escenario dividido por las lineas imaginarias
horizontales y verticales. Revisen el dibujo del escenario que arriba propusimos y
tracen los disefios correspondientes. Pueden utilizar un esquema como el siguiente:

Cuadro 2 Escena 1

/NS

Disefio 2

Diseno 1
d) Integracion de otras artes

Para enriquecer la presentacion de la danza, pueden incluirse elementos de otras
artes, lo que ayuda a enriquecer la obra. A continuacién les damos algunas

sugerencias para incorporar la musica, la escenografia y la utileria.

La musica es un elemento esencial en la escenificacion de la danza. Ademas de la
que es propia de la danza ritual seleccionada, puede usarse musica adicional. Los
cantos, los efectos sonoros y la musica ambiental pueden servir para las transiciones
entre cuadros y escenas o bien para dar fuerza a cierto acontecimiento. El uso de
musica viva puede apoyar el desarrollo de la obra. Los musicos pueden ser colocados
en el escenario para que formen parte de la escenografia y en momentos puedan
realizar alguna breve actuaciéon. Ademas, puede programarse un espacio para que

toquen otros sones de interés.

La escenografia y la utileria contribuyen a la ambientacion y dan belleza a la obra.

Debe cuidarse que sean funcionales y que tengan relacion con los bailarines para
evitar que sean s6lo un elemento “decorativo”. También es necesario considerar el

vestuario de los personajes, para que corresponda con el estilo dramético elegido.

En el equipo propongan algunos disefios de escenografia, utileria, vestuario y musica.
Consideren la divisién en actos, cuadros y escenas.
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Reunanse con todo el grupo y entre todos elaboren el guidn escénico. Antes de
elaborarlo, presenten sus trabajos y ponganse de acuerdo sobre las ideas generales.
Es importante que consideren que entre un guién de danza y uno de.teatro existen
diferencias. Las mas importantes son las siguientes:

» En una obra de danza predomina el uso de los géneros de danza y la

expresion corporal.
El uso de parlamentos sélo es el indispensable para cubrir aquellos contenidos

>
que no puedan ser transmitidos con claridad por medio del movimiento.
» Los parlamentos son cortos e integrados a la expresién corporal.
» Se integran otras artes (artes plasticas y musica) para fortalecer la fuerza

dramatica de la obra.

Consideren las siguientes partes en la elaboracién del guion:

Portada

Introduccién

Contenido: actos, cuadros y escenas

Cuadros de disefio de: escenografia, utileria, vestuario
Guién de musica y discografia utilizada

Bibliografia

VVVVYY

Antes de iniciar el montaje propiamente dicho y con el fin de que todos participen en el
desarrollo de la actividad es conveniente que se dividan el trabajo: establezcan
funciones, organicen comisiones y asignen responsables de las mismas. Pueden
considerar las siguientes, entre otras mas que vayan surgiendo:

Elaboracion definitiva del guién.

Elaboracién de escenografia.

Elaboracién de vestuario y utileria.

Grabacién y edicién musical

Apoyo logistico antes, durante y después de la funcién.

Elaboracion de campania de difusion del evento: carteles, volantes, programas
de mano, mantas, visitas a los grupos de la escuela.

Preparacion del espacio fisico en que se desarrollara la funcion (tramoya):
delimitacion del espacio escénico, colocacion de sillas o gradas, ayuda en
cambios de escenografia, hacerse cargo del sonido, limpiar el espacio una vez
concluido el evento.

» Encargado de bitacora que registre el desarrollo del montaje, anécdotas,
problemas enfrentados y resueltos. Incluyan en el registro fotografias y videos
de los ensayos y del dia de la presentacion.

vV VVVVVYVY

iYa pueden iniciar el montaje!

1.2 Memorizacién de las secuencias de movimiento y realizacién de
trazos coreograficos en grupo.

En la segunda secuencia del bloque anterior, aprendiste las pisadas basicas de los
sones. Ahora realizaremos algunas actividades para que puedas memorizarlas,
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dominar su ejecucion y coordinarlas con los movimientos del torso, brazo y cabeza, y
con la parafernalia correspondiente.

Recuerda que, antes de comenzar, debes realizar un calentamiento de 10 o 15
minutos que incluya un ejercicio para mejorar la coordinaciéon postural. Retnete con
todo el grupo y sigue las instrucciones de tu maestro, quien dirigira esta fase de la
clase.

Para la realizacion del calentamiento es posible utilizar los ejercicios propuestos en el
bloque 2 secuencia 1, o los del bloque 4 secuencia 2. Es conveniente crear una rutina
y repetirla cada vez con mayor conciencia de los movimientos que se ejecutan.

También es importante incluir en la clase algunos ejercicios de técnica basica. Les
sugerimos algunas combinaciones:

» Ejecuten apoyos, golpes y combinaciones de apoyos y golpes con y sin cambio
de peso. Coordinenlos con desplazamientos en diferentes direcciones, giros,
medios giros y variaciones en la velocidad. Conviene acompaiiar la secuencia
con musica con un compas de 2/4.

» Ejecuten combinaciones de apoyos y golpes variando el nimero de apoyos o
golpes sin cambio de peso ejecutados con el mismo pie. Varien los patrones
ritmicos y las velocidades de ejecucion.

> Repitan las secuencias anteriores realizando apoyos y golpes de planta,
metatarso, talon y punta.

> Ejecuten secuencias de golpes variando las acentuaciones; por ejemplo, tres
golpes de planta alternados, acentuando y muelleando el primer tiempo; tres
golpes de planta alternados, acentuando y muelleando el segundo tiempo; tres
golpes de planta alternados, acentuando y muelleando el tercer tiempo.

» Realicen combinaciones de golpes de planta alternados en un compas de dos
cuartos, ejecutando un golpe por cada cuarto de tiempo. Luego una carretilla
por cada cuarto de tiempo. Jueguen con el nimero de repeticiones.

> Ejecuten el paso de polca y el paso cambiado con desplazamientos en
diferentes direcciones. Utilicen la oposicién y la sucesion.

> Ejecuten el paso palomo, alternado dos veces y luego cuatro carretillas.

> Ejecuten el zapateado de tres, muy lento y muy muelleado. Incrementen
paulatinamente la velocidad. Incrementen la fuerza del zapateado. Combinen
cuatro zapateados de tres con toque delicado y cuatro con toques firmes.

Si la danza que estan montando no es la Danza de concheros, sino una danza ritual
caracteristica de tu comunidad o regién, practica con todo el grupo las pisadas basicas
de la danza elegida, siguiendo las indicaciones del maestro.

Antes de comenzar es conveniente que busquen la musica correspondiente a la danza
seleccionada, en este caso la de la Danza de concheros.
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Danzantes chichimeca y azteca, saludo de hermandad,
Fondo Mario Pineda, 2000, Fototeca CENIDI-Danza José Limon

R.zucrden las pisadas basicas que practicadas en la secuencia anterior. En el
ejemplo que les propusimos de la Danza de concheros aprendieron el paso de camino
y cuatro pisadas del son El Xipe. Ahora continuaremos practicandolas para lograr su
mecanizacion y coordinacion con los trazos coreograficos.

Paso de camino
> Marquen el ritmo del huéhuet! (tambor con el que se acompaiia la danza) con
la sonaja. El patron ritmico de la sonaja es el siguiente:

T d10d 1| & D Y]

» Ejecuten el paso de camino, sélo avanzando hacia el frente. Repitanlo varias
veces hasta que logren ejecutar el patrén ritmico con fluidez.
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Repitan la pisada procurando realizar el primer apoyo de la segunda parte de
la pisada ligeramente mas lento para que puedan hacerlo con la mayor
longitud posible.

Repitan la pisada coordinandola con una ligera inclinacién del cuerpo hacia el
lado de la pierna de apoyo, al ejecutar los movimientos de la primera parte del
paso. Luego coordinen una ligera inclinacién del torso hacia delante al

> Al llegar a cada punto, marquen la siguiente pisada: (1) un impulso (pequefo

brinco) con pie derecho para caer en apoyo de planta de pie derecho y al
mismo tiempo apoyo de talén al frente de pie izquierdo, repetir impulso y caer
con un apoyo de planta con pie derecho y al mismo tiempo apoyo de punta
atras de pie izquierdo; (2) un impulso y tres apoyos de planta alternados, al
mismo tiempo que dan un giro completo a la izquierda. Repitan toda la pisada

al lado derecho. La férmula ritmica de la pisada es el siguiente:
V1P1P 7| dd 7]

» Finalicen en un circulo con el frente todos hacia el centro.

momento de dar el primer apoyo de la segunda parte del paso.

» Coordinen el paso con el patrén ritmico de la sonaja.

» Tomen un frente en el saléon. Recuerden los puntos del esquema del salén.
Para que se familiaricen otra vez, realicen el siguiente ejercicio: den un cuarto
de giro a la derecha y queden con el frente hacia el punto 3; ahi sin regresar al

punto 1, den medio giro a la izquierda y queden con el frente hacia el punto 7;
manteniendo el frente en el punto 7, den 3/8 de giro hacia la derecha y queden
con el frente hacia el punto 2, den 3/4 de giro a la izquierda y queden con el
frente hacia el punto 4.
Pizarmén 1 2

- T/ \ =/

» Coléquense de perfil al punto 1, con el frente hacia el punto 3, y avancen de
lado (apoyo de pie izquierdo al lado y apoyo derecho junta hacia el pie
izquierdo) trazando un camino recto hacia el punto 1). Repitan 3 veces y la 42
den medio giro hacia la izquierda y queden con el frente hacia el punto 7.
Repitan varias veces alternado el pie y el lado hacia el que avanzan y giran.

» Ejecuten la pisada avanzando de lado en un camino recto hacia el punto 1.
Incluyan el medio giro en la segunda parte de la pisada. Recuerden la
inclinacién del torso hacia la pierna de apoyo en la primera parte de la pisada.
Pero al iniciar la segunda parte, en lugar de hacia delante, inclinen el torso
hacia la pierna que da el paso lateral largo. Alternen el pie y el lado hacia el
que avanzan y giran.

» Coordinen la pisada con la musica.

\&/

Ahora continuemos con el son El Xipe:

Para recordar la pisada 1 ejecuten las siguientes combinaciones:

> Ejecuten 4 golpes de planta alternados, 4 golpes de metatarso alternados, 4
carretillas alternadas. Repitan la secuencia varias veces.

> Ejecuten 1 golpe de planta con pie derecho con cambio de peso, 1 golpe de
metatarso con pie izquierdo sin cambio de peso. Profundicen la flexion del
primer golpe, para que al repetir varias veces se logre el muelleo. Repitan 7

. veces el movimiento y la 82 den dos golpes de planta alternados, para cambiar

> Delimiten el espacio escénico y coléquense fuera del escenario, pero cerca del de pie. Alternen toda la secuencia varias veces. Disminuyan el numero de
4rea arriba derecha. ' ) repeticiones a 4 por cada pie.

> Coléquense en dos filas; los punteros (cabezas de la fila) guiarén el camino. »> Combinen dos repeticiones de golpe de planta con pie derecho con cambio de

» Sigan las flechas y camino que se indica en los esquemas. peso y golpe de metatarso con pie izquierdo sin cambio de peso y un golpe de

Ahora aprendamos los trazos coreogréaficos que se siguen con el paso de camino para
dar el saludo a los cuatro vientos.
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planta de pie derecho, dos carretillas alternadas comenzando con pie izquierdo
y un golpe de planta con pie izquierdo con cambio de peso. Repitan toda la
pisada dos veces con pie derecho y dos veces con pie izquierdo.

» Ejecuten 8 carretillas, una por cada cuarto de tiempo. Ejecuten 16 carretillas
pero una por cada octavo de tiempo. Recuerden que una carretilla se compone
de dos golpes, por lo que a las carretillas ejecutadas en un cuarto de tiempo

les corresponde un golpe por cada octavo de tiempo ($4). Y a las carretillas
ejecutados en un octavo de tiempo, les corresponde un golpe por cada
dieciseisavo de tiempo (¢'4).

> Ejecuten la primera parte de la pisada 1. Un golpe de planta con pie izquierdo
con cambio de peso, una carretilla con pie derecho (dos golpes de planta con
pie derecho, el primero sin cambio de peso y el segundo con cambio de peso),
carretilla con pie izquierdo y un golpe de metatarso acentuado con pie derecho.
Repitan con el otro pie.

> Ejecuten la segunda parte de la pisada 1. Un golpe de planta con pie izquierdo
con cambio de peso, seis carretillas comenzando con pie derecho (dos golpes
de planta con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el segundo con
cambio de peso) y un golpe de metatarso acentuado con pie derecho.

» Liguen la primera y la segunda parte.

» Recuerden el patrén ritmico y marquenlo con palmadas y luego con la sonaja.

PP PPN P PP DD DPPIIIS [PPHIH

4

-
v —~—

T
Primera parte Segunda parte

»> Ejecuten las dos partes coordinandolas con el patron ritmico y la sonaja.
Repitanlo hasta que logren ejecutar la pisada con fluidez.

» Den un cuarto de giro a la izquierda al dar el primer golpe de la primera parte
de la pisada y ejecuten toda la pisada avanzando en circulo en contra de las
manecillas del reloj. Al repetirla al lado contrario, den medio giro a la derecha y
ejecuten la pisada completa avanzando en circulo en el sentido de las
manecillas del reloj.

» Coordinen toda la pisada con la musica

Para recordar la pisada 2 ejecuten las siguientes combinaciones:

» Ejecuten un golpe de planta con los dos pies simultaneamente y tres apoyos
de planta alternados comenzando con pie izquierdo en su lugar. Repitanlo

varias veces.
> Ejecuten 4 carretillas en cuarto de tiempo (»d PP PP »J)y 8 en un octavo de

tiempo (A PP Hd PP PP PP I AN, Los nameros debajo de las notas

musicales indican los tiempos que abarca cada carretilla.

> Ejecuten la primera parte de la pisada 2. Un golpe de planta simulté'ne.o con los
dos pies, desplazandose hacia delante, un apoyo de planta con pie izquierdo
con cambio de peso hacia atras, un apoyo de planta} con pie derecho con
cambio de peso hacia atras y un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio
de peso en su lugar. Repitan la secuencia una vez mas.

262

> Ejecuten la segunda parte de la pisada 2. Un golpe de planta con pie izquierdo
con cambio de peso, seis carretillas comenzando con pie derecho (dos golpes
de planta con pie derecho, el primero sin cambio de peso y el segundo con
cambio de peso) y un golpe de metatarso acentuado con pie derecho.

»> Liguen la primera y la segunda parte.
Recuerden el patrén ritmico y marquenlo con palmadas y luego con la sonaja.

>
| P PPN PPPP PP PIPID ISP ID DY

— N
~— T~

Primera parte

Segunda parte

> Ejec‘uten las dos partes coordinandolas con el patrén ritmico y la sonaja.
Repltan‘lo hasta que logren ejecutar la pisada con fluidez.

> En el circulo, ejecuten la pisada de frente al circulo, en la primera parte del
paso avancen hacia atrés y en las carretillas de la segunda parte avancen
hacia delante.

> Coordinen la pisada con la musica.

Liguen la pisaqa 1y la pisada 2 ejecutando 4 veces la primera y cuatro veces la
sggupda. Repitan las dos pisadas hasta que logren ejecutarlas con fluidez.
Ejecitenlas en circulo. Coordinenlas con la musica.

Para recordar la pisada 3 ejecuten las siguientes combinaciones:

> Ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda y

al caer den un apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso, a la vez

que un apoyo de talén al frente sin cambio de peso, den otro impulso y caigan

ggn un apoyo simultaneo de los dos pies. Repitan varias veces alternando los

ies.

Repitan ejecutando el apoyo de talén hacia el lado.

F\"epltan ejecutando en lugar de apoyo de talén, apoyo de punta. Haganlo en

diferentes direcciones.

> Combinen un impulso y al caer apoyo de planta con pie derecho, a la vez que
apoyo de taldn al frente sin cambio de peso; un impulso y al caer apoyo de
plaqta con pie derecho, a la vez que apoyo de punta atras sin cambio de peso;
un’lmpulso y al caer apoyo de planta con pie derecho, a la vez que apoyo de
ta_lon gl frente sin cambio de peso; un impulso y al caer apoyo de planta
Fs)lirenultaneo con los dos pies. Repitan varias veces la secuencia alternado los

S.

> Ejecpten apoyos de planta alternados, a la vez que dan cuartos de giro,
rqednos giros y giros completos hacia uno y otro lado.

> Ejequten la pisada 3. Un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la
1zquierda, para dar un apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y
sn.mult{éneamente un apoyo de taldn de pie izquierdo sin cambio de peso en
¢rec;mén adelante; un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la
izquierda, para dar un apoyo de planta de pie derecho con cambio de peso y
simultaneamente un apoyo de punta de pie izquierdo sin cambio de peso en
@reccién atrés; un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la
izquierda, un giro completo a la izquierda con cuatro apoyos de planta
alternados, comenzando con pie izquierdo.

vv
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» Recuerden el patrén ritmico y marquenlo con palmadas y luego con la sonaja.

1Nd1D7] 2 d D]

» Ejecuten la pisada coordinandola con el patron ritmico y la sonaja. Replitanla
hasta que logren ejecutarla con fluidez.

» En el circulo, ejecuten la pisada de frente al circulo, comenzando con apoyo de
planta de pie derecho y apoyo de talén de pie izquierdo, para que al momento
de dar el giro comiencen a la izquierda.

» Coordinen la pisada con la musica.

Liguen la pisada 1, la pisada 2 y la pisada 3 ejecutando 4 veces cada una. Repitan las
tres pisadas hasta que logren ejecutarlas con fluidez. Ejecltenlas en circulo.
Coordinenlas con la musica

Para recordar la pisada 4 ejecuten las siguientes combinaciones:

» Ejecuten un golpe de planta simultdneo con los dos pies y tres apoyos
alternados en su lugar comenzando con pie izquierdo. Repitan la secuencia
varias veces.

» Ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda al
frente y al caer den un apoyo quebrado hacia adentro de pie izquierdo en
direccién adelante sin cambio de peso; un impulso y caigan con un apoyo
simultaneo de los dos pies. Repitan alternando el pie.

» Ejecuten un impulso con la pierna derecha, a la vez que elevan la izquierda al
frente y al caer den un apoyo quebrado hacia adentro de pie izquierdo en
direccion adelante sin cambio de peso. Repitan alternando el pie.

> Ejecuten la pisada 4. Un golpe de planta simultdneo con los dos pies
desplazandose hacia delante, un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio
de peso hacia atras, un apoyo de planta con pie derecho con cambio de peso
hacia atras y un apoyo de planta con pie izquierdo con cambio de peso en su
lugar. Repitan la secuencia 2 veces mas. Repitan el movimiento con el pie
contrario: impulso con la pierna izquierda, apoyo quebrado hacia adentro de
pie derecho. Repitan toda la pisada desde el principio con el pie contrario.

» Recuerden el patrén ritmico y marquenlo con palmadas y luego con la sonaja.

PP PPPPPPP PP TP TP

» Ejecuten la pisada coordindndola con el patron ritmico y la sonaja. Repitania '

hasta que logren ejecutarla con fluidez.
» En el circulo, ejecuten la pisada de frente al centro del circulo.

Liguen las cuatro pisadas. Repitanlas hasta que logren ejecutarlas con fluidez.
Ejecutenlas en el circulo. Coordinenlas con la musica.

Liguen el paso de camino con las cuatro pisadas. Recuerden que el son se baila en
circulo. Al concluir el son, para salir del escenario guiados por los punteros, repitan el
paso de camino, formen las dos lineas iniciales y lleguen al punto 1. Luego dirijanse
hacia atras, nuevamente guiados por los punteros y salgan por alguno de los lados del

escenario.

No se olviden de realizar un enfriamiento antes de concluir cadg clase précticq para
recuperar el ritmo respiratorio y alargar los musculos. En la primera secuencia del
bloque 2 propusimos algunos ejercicios que sirven para esta fase de la clase: el
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enfriamiento. Pueden explorar con otras secuencias de movimiento, pero acuérdense
de incluir respiraciones (inhalaciones y exhalaciones lentas), alargamientos de torso y
brazos y alargamiento y relajamiento de piernas y pies.

1.3 Interpretacion de los sentimientos y las ideas que subyacen en
la danza.

Interpretar una danza significa apropiarse de las sensaciones, emociones e ideas que
subyacen en ella. Sélo asi sera posible mostrar el significado que tiene la danza, a
través de los movimientos, los gestos y las trayectorias en el espacio. Al lograr esto, el
intérprete experimenta la danza de un modo estético y artistico. Esperamos que, a
travég de! montaje y escenificacion de la obra, todo el grupo se acerque a esta
experiencia.

Para lograr esta interpretacion y no sélo una ejecucion mecanica de los movimientos
es importante que realices algunas actividades especificas, primero, para que puedas
expresar las emociones e ideas de la danza en los movimientos y sus calidades vy,
luego, proyectarlas al espectador.
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Danza del Venado, Ballet Folklorico de México, 1968, Fototeca CENIDI-Danza José Limén

Aqui tendras que diferenciar entre expresar y proyectar. En el primer caso, logras
“traducir” en movimiento el sentido de la danza. Para proyectar necesitas amplificar
esa expresion para que el espectador pueda observarla, pues a la distancia los
movimientos y gestos pequefios se pierden, no se alcanzan a percibir. De ahi que en
teatro se utilice el término proyeccioén para indicar lo que se ve y oye en la escena.
Entonces, una proyeccion corporal sera la amplificacion de los movimientos,
calidades, gestos y trayectorias para que sean vistos y “oidos” en escena.

El lograr la proyeccién es alin mas importante que la ejecucion de los pasos, pues

como recordaras lo que le importa a los danzantes es comunicarse con sus
divinidades; ademas de experimentar el sentido de pertenencia a una comunidad. De
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modo que lo que intentaras sera recrear sus sensaciones, emociones y creencias mas
que ejecutar pasos y disefios coreograficos.

En la secuencia 1 del bloque anterior elaboraste las fichas con diferentes aspectos del
contexto sociocultural y festivo de la danza. Relnete en equipo y revisenlas para
obtener algunos datos con los que puedan crear proyecciones corporales e integrarlas
a los movimientos. De ser posible consigan algunos videos para que puedan observar
nuevamente algunos detalles.

Comencemos con los rasgos fisicos. Describan la estructura corporal, altura, peso
pron_1edio. largo de piernas, etcétera. Ahora realicen algunos desplazamientos y
caminen apropiandose de esos rasgos fisicos. Cuidado con los estereotipos, pues no
se trata de imitar o caricaturizar, sino de recrear la sensacién que tiene al caminar una
persona con esas caracteristicas, para lo cual es importante imaginar cémo se
sentirian si estuvieran bajo condiciones similares.

Sigz?n con algunas reacciones que provienen de las sensaciones cotidianas de los
habitantes de esa region. Describan la forma de mirar, la expresion de la cara, el
entregejo, el gesto general del cuerpo (rigido, relajado, desgarbado, altivo).
Consideren, en este aspecto, que algunas de estas caracteristicas se modifican en la
danza, y puesto que lo que nos interesa es la interpretacion de la danza, enféquense
en las reacciones de los danzantes. Realicen la caminata tratando de integrar estas
caracteristicas.

ContinGen con las reacciones emocionales. Describan la forma en que los danzantes
expresgn Sus emociones especificamente en la situacién de representacién de la
dan;a: introvertidos, serios, respetuosos, reservados, etcétera. Nuevamente repitan su
cammatg ahora integrando las emociones. Pueden explorar con diferentes areas de
Proyeccion: respiracion, voz, ojos, manos, cuello, hombros, espalda, pies, piernas,
abdomen, cadera, cara.

Ahqra experimenten no sé6lo con las caminatas, sino con la ejecucién de otras
acciones basicas.

Han. rea_ﬂizado ya una proyeccién corporal general, ahora intégrenla a los movimientos
y d{sqnos coreograficos de la danza. También incorporenla a los dialogos y
movimientos escénicos que la acompafian.

Procuren en cada ensayo de la danza y la obra incluir alguna de las proyecciones
corporales creadas.
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Actividades
Sugeridas

.

1.2 Memorizacién de secuencias de
movimiento y realizacion de trazos
coreogréficos en grupo.

1.3 Interpretacion de los sentimientos y
las ideas que subyacen en la danza.

1.1 Definicion de la estructura general.

Trabajo en equipos y en el grupo.
Definicion del tema. Elaboracién de la
estructura. Disefio escénico. Disefio
de escenografia, utileria, vestuario y
efectos sonoros. Elaboracién del guion
escénico definitivo. Division del trabajo
y de responsabilidades.

Trabajo en grupo. Calentamiento.
Técnica Basica. Mecanizacion de las
secuencias de movimiento.
Coordinacion de pisadas con trazos
coreograficos en grupo. Ejercicio final
de enfriamiento.

Trabajo en equipo. Traduccién a
proyecciones corporales de los datos
del contexto sociocultural. Elaboracién
de cuadro de proyecciones.
Exploracién y creacion de
proyecciones corporales.

Incorporacién de las proyecciones a
dialogos, movimientos escénicos e
interpretacion de la danza.

© oN o a0 &

Definan personajes, género de la obra, lenguaje dramatico, forma de
presentacion (actos, cuadros y escenas).

Elaboren el disefio escénico de acuerdo con los cuadros y escenas
establecidos.

Elaboren el disefio de escenografia, utileria, vestuario y musica, de acuerdo
con los cuadros y escenas.

Presenten ante el grupo el trabajo desarrollado.

Elaboren entre todos el guion escénico definitivo incorporando las aportaciones
de todos los equipos. Discutan las ideas generales y busquen consensos.
Establezcan las funciones, organicen comisiones y asignes responsables de
las mismas.

10. Evalden los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

1.2 Memorizacién de secuencias de movimiento y realizacién de trazos
coreograficos en grupo.

Trabajo en grupo. Calentamiento. Técnica Basica. Mecanizacién de las
secuencias de movimiento. Coordinacion de pisadas con trazos coreograficos
en grupo. Ejercicio final de enfriamiento.

(Se sugiere emplear entre seis y siete clases de hora y media para completar la
actividad; es necesario considerar un tiempo de minimo 15 minutos para el
calentamiento y de 5 a 10 minutos de enfriamiento en cada sesion de dos horas).

1.

El grupo en conjunto realice el calentamiento. Recuerden iniciar con un
ejercicio en el que experimenten la coordinacion postural. Luego, realicen
flexiones, extensiones, rotaciones, desplazamientos, cambios de soporte,
equilibrios y pequefios saltos. Utilicen una musica lenta en las flexiones,
extensiones, rotaciones y equilibrios y una musica mas rapida en los
desplazamientos, cambios de soporte y pequefios saltos. Es conveniente
variar la musica cada clase, para mantener la conciencia en el trabajo corporal
Yy evitar la monotonia que puede generar que la rutina aprendida se mecanice.
Todo el grupo, realice ejercicios de técnica basica que les ayude a desarrollar
las habilidades necesarias para la ejecucion de las pisadas, movimientos del
torso y los brazos caracteristicos de la danza folclérica. Experimenten con
combinaciones de apoyos y golpes con y sin cambio de peso; el muelleo;
golpes acentuados y pisadas basicas: carretila y paso de polca, paso
cambiado, paso palomo, zapateado de tres.

Escuchen la musica de la danza y familiaricense con ella. Encuentren el pulso,

Desarrollo de las Actividades sugeridas:
1.1 Definicion de la estructura general.
Trabajo en equipos. Definicion del tema. Elaboracién de la estructura. Disefio
escénico. Disefio de escenografia, utileria, vestuario y efectos sonoros. Todo el
grupo. Elaboracion del guidon escénico definitivo. Divisién del trabajo y de
responsabilidades.
(Se sugiere emplear entre seis y siete clases de media hora para completar la
actividad).
1. Definan un tema para escenificar la danza seleccionada, para lo cual pueden
apoyarse en la informacion recabada en la secuencia anterior.
2. Denle una secuencia narrativa al tema elegido: expresen céomo transmitiran el
tema elegido. )
3. Utilicen la estructura basica (principio, desarrollo, conclusién) para elaborar un
primer guién.
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marquenlo con palmadas, caminen siguiéndolo.

4. Practiquen secuencias de ejercicios que les permitan mecanizar las pisadas de
la danza seleccionada y coordinarlas con los trazos coreograficos que realiza
el grupo. Recuerden iniciar la mecanizacion con algunos ejercicios que
enfatizan en los patrones ritmicos o en las habilidades especificas requeridas
en la ejecucion de las pisadas. Realicen ejercicios para coordinar las pisadas
con el uso de la parafernalia (sonajas, palos, paliacates en el caso de la Danza
de Concheros).

5. Coordinen las secuencias de movimiento con la musica y los trazos
coreograficos en grupo.

6. Evalulen los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

7. Realicen una actividad de enfriamiento, siguiendo los ejemplos expuestos en la
secuencia 1 del bloque 2.

-,
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1.3 Interpretacion de los sentimientos y las ideas que subyacen en la
danza.
Trabajo en equipo. Traduccion a proyecciones corporales de los datos del
contexto sociocultural. Exploracion y creacién de proyecciones corporales.
Incorporacién de las proyecciones a didlogos, movimientos escénicos e
interpretacion de la danza.
1. Reunete en un equipo. Revisen las fichas elaboradas del contexto sociocultural
y festivo y tomen notas de aquellos datos que pueden sugerir una traduccion a
proyeccion corporal.
2. Localicen un video de la danza o bien de una festividad de la regién y tomen
notas de los detalles fisicos.
. Realicen exploraciones para crear diferentes tipos de proyeccion corporal.
. Utilicen alguna de las proyecciones en los didlogos y movimientos escénicos,
asi como en la interpretacion de la danza.
5. Evalten los resultados de la actividad y la forma de trabajo de los equipos.

S w

Autoevaluacién i

1. En equipo, describe los pasos que seguiste en la elaboracién del guién
escénico: eleccion de tematica, estructura, disefio escénico e integracion
de las artes. Y luego elaboren un ensayo en el que hagan la valoracion
estética. .

2. Ejecuta los pasos, movimientos corporales y desplazamientos de la danza
elegida.

3. Explica qué significa una proyeccion corporal y como se crea a partir de los
datos del contexto sociocultural y festivo de la danza.
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Materiales de apoyo .

Temed

Secuencia 1.
Escenificacién de una
danza con fines rituales y
sagrados

1.1 Definicién de la
estructura general.

1.2 Memorizacion de
secuencias de movimiento

1.3 Interpretacion de los
sentimientos vy las ideas

que subyacen en la danza.

 Wieleriel sugerias

Libro: La motivacién
dramatica en la
escenificacion de la danza de
Fernando Cuellar.

Libro: Teatralizacién del
folklore y otros ensayos de
Ramiro Guerra.

Musica de la danza.
Parafernalia

Libro: Las danzas de
Conquista I. México
contemporaneo de Jesus
Jauregui y Carlo Bonfiglioni.

Libro: Danza tu palabra. La
danza de los concheros de
Yolotl Gonzalez.

SUgEEES 6D U

Encontrar ejemplos de
guiones escénicos y
teatralizaciones.

Consultar las partituras de
musica y los trazos
coreograficos de la danza de
Concheros.

Consultar datos historicos y
etnograficos que sirvan a la
interpretacion de la danza.

Glosario .

Apoyo: contacto delicado (suave) del pie con el piso que no produce sonido. Existen
apoyos con cambio y sin cambio de peso. En los primeros en cada movimiento se
transfiere totalmente el peso del cuerpo, mientras que en los segundos la pierna que
ejecuta el movimiento no tiene peso, por lo que se convierte en un gesto.

Carretilla: combinacion de un golpe con sin cambio de peso y un cambio con cambio
de peso con el mismo pie. El segundo golpe ejecutado con una flexion mas
*pronunciada para que al repetirse se produzca el muelleo.

Danza con fines rituales: género de la danza espontanea, cuya finalidad primordial
es la de servir de medio de comunicacién entre el hombre y la naturaleza, entre el

hombre y sus dioses.
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Disefo coreografico: trazos de piso que dibujan en el espacio escénico los
danzantes o bailarines.

Estructura primaria: forma en que se organiza una obra dramatica en las fases de
principio, desarrollo y conclusién.

Género dramatico: clasificacion que se utiliza en teatro para designar las variedades
en que se plantea el conflicto en una obra. Existen tres géneros: drama, tragedia y

comedia.

Gesto: movimiento que se realiza con las extremidades: brazos o piernas. En el caso
de las piernas, el movimiento puede incluir el contacto con el piso, pero la pierna no

tiene el peso.

Golpe: un contacto firme del pie con el piso que provoca un sonido al descargar la
energia contra el piso.

Lenguaje dramatico: gestos, movimientos, narraciones, musica, que entrelazados
transmiten los sentimientos e ideas del coredgrafo.

Muelleo: sensacién que se produce al realizar flexiones en diferente profundidad de
acuerdo con la fuerza requerida en el contacto del pie con el piso.

Paso cambiado: combinacion de (1) un apoyo de planta al frente con cambio de peso
del pie derecho, incrementando la flexion de la rodilla; (2) un apoyo de planta con
cambio de peso del pie izquierdo ligeramente deslizado por el piso de atras hacia
delante, pero sin rebasar el primer apoyo; y (3) un apoyo de planta con cambio de
peso de pie derecho hacia el lugar de la pierna que avanzé.

Paso palomo: combinacion de dos golpes de planta de pie derecho el primero sin
cambio de peso y el segundo con cambio de peso, acentuado y pronunciando la
flexion de la rodilla, un golpe de metatarso con pie izquierdo y un golpe de planta con

pie derecho.

Paso de polca: combinacién de un impulso (pequefio brinco) y al caer den un apoyo
de planta con pie izquierdo y un apoyo de talén (al frente o al lado) de pie derecho, al
mismo tiempo; otro impulso y al caer den un apoyo de planta con pie izquierdo y un
apoyo de punta (atras o cruzado de lado por enfrente de la pierna de apoyo) de pie

derecho al mismo tiempo.

Parafernalia: objetos y cosas que se utilizan en una danza con fines rituales (incluye
palos, sonajas, cascabeles, tenabares, incensarios, banderas, etc.).

Parlamento: didlogos de una escena.

Punteros: guias o cabezas de la danza.
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Quebrados: movimientos en los que se pone en contacto con el piso la cara lateral
interna o externa del pie, por lo que se gira 1/4 el pie sobre su eje sin involucrar la
articulacion de la rodilla. Existen quebrados hacia adentro, que se ejecutan con la cara
lateral externa del pie en contacto con el piso y quebrados hacia fuera, que se
ejecutan con la cara lateral interna del pie en contacto con el piso.

Son: pieza danzada compuesta por varias pisadas, con significado y estructura
propias, pero que forma parte de la danza.

Volados: son gestos de la pierna que siguen una trayectoria circular o recta a una
distancia de 10 a 20 cm. fuera del piso, es decir, en el nivel bajo.

Zapateado de tres: combinacién de tres golpes con cambio de peso, alternados. El
primero se ejecuta con una flexion mas profunda y acentuando el movimiento, por lo
que contrasta con los otros dos, produce un patron ritmico y se muellea. Puede
ejecutarse con toda la planta o en combinaciones de planta, metatarso, planta, y
planta, talén, planta. Para aprenderse se ejecuta en compds de %, pero generalmente

en los bailes se encuentra en 6/8.
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Secuencia
de aprendizaje

Valoracion de una danza con fines rituales

como parte del patrimonio cultural de
México.

Propésito i}

Valorar una danza con fines rituales y sagrados como parte del patrimonio cultural de

México.
Temas ]

2. Valoracion de una danza con fines rituales como parte de! patrimonio cultural de
México.

2.1 Valoracién estética del montaje dancistico realizado por el grupo y reflexion
colectiva en torno al proceso de montaje.

2.2 Reflexion en grupo en torno a la importancia Qe la danza con fines rituales y
sagrados como parte de la diversidad cultural de México.

Contenidm

2.1 Valoracién estética del montaje dancistico rgalizado por el grupo
y reflexion grupal en torno al proceso de montaje.

A lo largo de todo este primer curso de danza, en difgrentes mgr.nentos' hg; real[f;dg
actividades que te han preparado para hacer valoraciones estéticas y juicios critico
acerca de las manifestaciones dancisticas.

Primero ampliaste tu habilidad para percibir detalles en los trabajos dancisticos, q(;;eI
seguramente antes no habias percibido, como por ejemp!o, los usos dela énerg(;a,mdea
tiempo, del espacio y el flujo caracteristico de algin movimiento. En es_e?n %
aprendiste un vocabulario con el cual expresar estgs pgrcepcnoqe;, p?r d]e |icgd6
puedes distinguir entre un movimiento subito o sosterydo, dm'ac.to o indirecto, Yicado
o firme. También has aprendido a reconocer las acciones basicas de una sec

de movimientos: flexién, extension, desplazamiento, brinco y otras.
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Has elaborado juicios estéticos y criticos a partir de criterios, como organicidad,
claridad y unidad. Por ello, tus comentarios acerca de las producciones de danza ya
pueden ir mas alla de la simple expresién: me gusté o no me gusto.

Recuperando estos aprendizajes, elabora un escrito en el que valores estéticamente
el montaje que realizaste con tu grupo. Expresa una opinion fundada sobre la
capacidad de la obra para producir experiencias estéticas, en los espectadores en ti y
en el propio grupo. Primero haz una breve resefia de tu experiencia en el montaje para
luego analizar mas objetivamente la obra creada. Recuerda que la experiencia

estética, refiere el asombro y emocién que produce la obra, de donde surge una
reaccion de rechazo o aceptacion.

Foto: Fernando Maldonado, Maestros del Folklore en Michoacan, Fondo Fernando Maldonado, 1967,
Fototeca CENIDI-Danza José Limén

A continuacién encontraras un cuestionario que puede servir de pauta para tu
valoracion.

1. Definicién del tema.

¢De qué forma el tema elegido sirvié para expresar o comunicar los aspectos que mas
te llamaron la atencion de la festividad o ritual en que tiene lugar la danza elegida?
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2. Estructura.

¢La organizacion interna de la estructura (cuadros, personajes, género de la obrg y
lenguaje dramatico) permiti6 que la obra tuviera unidad, claridad y coherencia?
Explica.

3. Disefio escénico.

¢El disefio escénico considero las caracteristicas de la danza e integro los disefios
coreograficos? Comenta.

4. Integracion de otras artes.

¢la masica y los efectos sonoros ayudaron a crear el ambiente de la obra?
Argumenta

¢los intérpretes lograron integrar la musica a sus movimientos: bailaron con la
musica? Comenta tu experiencia.

¢La escenografia y utileria aporté algun efecto estético en la obra? Explica.

¢Las adaptaciones al vestuario respetaron el sentido ritual de la indumentaria y
lograron los efectos deseados?
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¢El uso de parlamentos y de la actuacién ayudd a dar claridad a la obra? Comenta.

5. Interpretacion de los sentimientos e ideas que subyacen a la danza.

¢Logré el grupo interpretar el sentido de la danza al momento de Ia escenificacién?
Escribe tu experiencia:

¢Las proyecciones corporales creadas ayudaron a la apropiacién del sentido de la
danza y a que los espectadores pudieran percibir la expresion de los intérpretes?
Comenta.

Ahora realiza una autoevaluacién y comenta tus experiencias acerca de tu
interpretacién de la obra y la danza. Considera los siguientes criterios:

1. Técnicos.

Escribe tu experiencia en el proceso de aprendizaje de la danza. Incluye comentarios
acerca de qué necesitarias de tu maestro para mejorar tu desarrollo.

Describe tus logros y experiencia en la ejecucion de los patrones ritmicos

Comenta tus experiencias en la integracion de musica y danza. ¢ Lograste bailar con la
musica?
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2. Expresivos e interpretativos.

¢Como te sentiste al amplificar tus movimientos y gestos para hacerlos visibles para
los espectadores? Comenta tu experiencia.

Comenta cémo te sentiste al tratar de incorporar a la ejecucion de los movimientos las
proyecciones corporales.

3. Experiencias estéticas y participacion en el proceso.

LE>§p_erimentaste el encanto y la alegria del movimiento? Narra tus experiencias
estéticas durante la interpretacion de una danza con fines rituales.

Evalaa tu participacion en la escenificacion, montaje e interpretacion de la danza.

Reunete con todo el grupo y comenten en la plenaria algunas de sus experiencias en
el proceso de escenificacion de la danza y de su autoevaluacion

Entre todos lean en voz alta la bitacora, tomen notas sobre los aspectos mas
relevantes del proceso y registren los logros, los problemas solucionados y las
dfeﬁquencias que deben corregirse en futuras escenificaciones. Pueden utilizar el
siguiente cuadro.

Logros Problemas solucionados Deficiencias
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Elaboren un periédico mural con el material recabado durante el proceso de montaje:
el guion, fotografias de la escenificacion y comentarios y anécdotas de los
participantes.

2.2 Reflexién en grupo en torno a la importancia de la danza con
fines rituales y sagrados como parte de la diversidad cultural de
México

La danza con fines rituales, ademas de constituir un medio de comunicacion con las
divinidades, es un medio para preservar la identidad social y cultural de la comunidad
en que tiene lugar. ;Piensas que la difusion de la danza colabora en este
fortalecimiento, o por el contrario lo debilita?

Mexico es un pais pluricultural, lo que significa que en su interior conviven varias
culturas con sus propias normas y valores. ¢ Aprender una danza con fines rituales te
sirvi6 para conocer y comprender las tradiciones de la comunidad en que ha sido
creada? Describe qué aprendiste de las tradiciones del grupo al que pertenece la
danza que escenificaron en tu grupo.

Algunos antropélogos piensan que sacar de su contexto una danza la desvirtda, la
corrompe, por lo que no debe ser aprendida ni interpretada en otro contexto diferente

al que fue creada. ;Qué opinas?

¢Piensas que recrear una danza y escenificarla en la escuela contribuye a fortalecer
lazos con los miembros de la comunidad en que se cred y a valorar y respetar las
diferencias entre las culturas que conviven en nuestro pais? Argumenta tu respuesta

con base en tu experiencia.

¢En qué condiciones de escenificacién piensas que una danza se convierte en un
mero espectaculo y se vuelve sélo un producto de consumo?
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Foto: Leopoldo Palencia, Danza de la Pluma, Conjunto Folklorico Mexicano del IMSS, 1962,
Fondo Leopoldo Palencia, Fototeca CENIDI-Danza José Limén

Reunete en €quipo y comparte tus reflexiones con tus comparieros. Elaboren un
ensayo acerca de la importancia de haber aprendido y escenificado una danza con
fines rituales en Ia escuela.

En p|9naria. discutan sus hallazgos y valoren la contribucion de la escuela y de la
gaterla de danza en el conocimiento y valoracién de nuestro patrimonio cultural.
omenten sus experiencias y aprendizajes durante el ciclo escolar.
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Actividades
Sugeridas

2.1 Valoracion estética del montaje
dancistico realizado por el grupo y
reflexion colectiva en torno al proceso de
montaje.

2.2 Reflexion en grupo en torno a la
importancia de la danza con fines rituales
y sagrados como parte de la diversidad
cultural de México

s o2

* Trabajo individual. Responder
cuestionario de evaluacion del montaje
y la interpretacion. Valoracion estética
del montaje. Trabajo en grupo.
Discusion grupal acerca de la
experiencia. Cuadro de evaluacién del
proceso. Elaboracién de un periédico
mural acerca del proceso.

» Trabajo individual. Reflexion en torno al
tema a partir de un cuestionario.
Trabajo en grupo. Compartir
reflexiones. Elaboracién de un ensayo.

2.2 Reflexi6én en grupo en torno a la importancia de la danza con fines rituales y
sagrados como parte de la diversidad cultural de México.

Trabaj:o individual. Reflexion en torno al tema a partir de un cuestionario.
Trabajo en grupo. Compartir reflexiones y elaboracién de un ensayo. Discusion
en plenaria.

Indlwdyamente, responder las preguntas que se encuentran en el texto acerca
de la importancia de aprender y escenificar una danza para comprender la

gp grupo, comparti.r sus reflexiones y elaboren un ensayo sobre el tema.
Iscutan en plenaria sus hallazgos y los aprendizajes y experiencias durante el

1.
5 diversidad cultural de México
3.
ciclo escolar.
4.

Evaluar los resultados de Ia actividad y la forma de trabajo del grupo.

Autoevaluacion JJJij

; : ga una opinién fundada sobre el proceso de escenificacion.
- Explica por qugé aprender una danza con fines rituales contribuye a
comprender la diversidad cultural de México

Discusion en plenaria.

Desarrollo de las Actividades sugeridas:

2.1 Valoracion estética del montaje dancistico realizado por el grupo y reflexion

colectiva en torno al proceso de montaje.

Trabajo individual. Responder cuestionario de evaluacién del montaje y la
interpretacion. Valoracion estética del montaje. Trabajo en grupo. Discusién
grupal acerca de la experiencia. Cuadro de evaluacion del proceso. Elaboracion
de un periédico mural acerca del proceso.

1. Individualmente responder el cuestionario de valoracién del proceso de montaje,
siguiendo los criterios utilizados para la elaboracién del guién escénico y de la
interpretacion del sentido ritual de la danza.

2. Individualmente, elaborar un escrito en el que se valore estéticamente la obra
creada en grupo, apoyandose en los resultados del cuestionario.

3. Todo el grupo reunido, comenten las experiencias mas significativas durante el
proceso de escenificacion.

4. Entre todos leer en voz alta la bitdcora, tomen notas sobre los aspectos mas
relevantes del proceso y registren los logros, los problemas solucionados y las
deficiencias que deben corregirse en futuras escenificaciones.

5. Elaborar un periédico mural con el material recabado durante el proceso de
montaje: el guidn, fotografias de la escenificacion y comentarios y anécdotas de

los participantes. .
6. Evaluar los resultados de la actividad y la forma de trabajo del grupo.

282

Materiales de apoyo .

Sl 3 Sk Alig aghi i
2. Valoracién de una danza
con fines rituales como
parte ’del patrimonio cultural
de México.

2.1 Valoracion estética del
montaje dancistico
realizado por el grupo y
reflexion colectiva en torno
al proceso de montaje.

2.2 Reflexion en grupo en
torno a la importancia de la
danza con fines rituales y
sagrados como parte de la
diversidad cultural de
México.

Libro digital: Dramaturgia del bailarin y
Anatomia del critico de Patricia
Cardona.

Libro digital: La humanizacién de Ia
danza, Manual del coredgrafo, Danza.
Caleidoscopio de la forma artistica de
Lin Duran.

Libro: Danza, cultura y clases sociales
de Amparo Sevilla

Libro:  Teatralizacion del folklore y
otros ensayos de Ramiro Guerra.

Profundizar en los
criterios para
valoracién estética del
montaje dancistico.

Profundizar en los
ventajas y desventajas
de la ensefanza y
escenificacion de
danza con fines
rituales.
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Glosario .

Calidad de movimiento: emerge de la conjugacién de los factores de espacio,
tiempo, energia y flujo (por ejemplo, directo, subito, pesado y libre).

Claridad: sin ambigtiedad ni confusién en la accién.

Coherencia: cuando la accidn y la calidad de la misma correspondan con lo que se
pretende comunicar.

Estructura primaria: forma en que se organiza una obra dramética en las fases de
principio, desarrollo y conclusién.

Unidad organica: cuando una accién esta ligada a la anterior, surge de ella.
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