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INTRODUCCION

Este trabajo tiene como objetivo, expresar la propuesta desarrollada con los
alumnos del CEDART “Diego Rivera”, al concientizar la respiracion para mejorar

la actividad dancistica de los alumnos.

Al utilizar la respiracion de manera adecuada el alumno puede adquirir una

cualidad de movimiento diferente, haciendo que estos sean ligados y alargados.

La respiracion es tan importante para vivir que se hace automaticamente, el aire
gue se respira esta compuesto por varios gases uno de ellos el oxigeno, este

forma parte importante en el ciclo energético de los seres vivos.

Como lo menciona la investigacion de Doris Humphrey (Bourcier, 1981), que se
basa en los ritmos respiratorios, la caida-recuperacion, es la sustancia del
movimiento, dando una cualidad de continuidad y fluidez, permitiendo al bailarin
verse como un individuo vibrante, con fuerza vital y no mecanizado, teniendo

también una sensacion de amplitud en el espacio.

Es por ello, que a lo largo de la lectura se encuentran referencias historicas sobre

el trabajo que desarrolld y la continuaciéon que dio José Limon.

Esta técnica se retom6 en el taller presentado para los alumnos del CEDART
“Diego Rivera”, siendo que a través de la técnica, se codifican pasos, ejercicios y
secuencias, que de forma sucesiva se llega al movimiento, teniendo esta carga
energética impuesta por el estudiante, quien participa activamente en la
ensenanza recibida para expresarla de forma creativa, en donde “pensar — hacer —
sentir” tiene un significado para el alumno, culminando en la presentacion de una

clase.



CAPITULO 1. UNA EXPERIENCIA PARA LA DANZA

El Centro de Educacion Artistica “Diego Rivera” trabaja con adolescentes, y
busca brindarles una educacion integral por lo que permite que los practicantes de
centros educativos a nivel profesional participen en este proceso a través de

proyectos que complementen su formacion.

1.1 Educacién Artistica para jovenes

Los Centros de Educaciéon Artistica (CEDART), pertenecientes al Instituto
Nacional de Bellas Artes y Literatura (INBA), fueron creados en el afio de 1976,
con el fin de establecer una formacion propedéutica, para cubrir la necesidad de
las escuelas profesionales en arte, en ese momento los Centros de Educacion
Artistica (CEDART), arrancan con doce centros educativos distribuidos en la
Republica Mexicana; en el afio de 1980 el INBA convoca a una reunién para re-
estructurar el primer plan de estudios, en ésta se acordo que la duracién seria de
cuatro afos, generando instructores de arte como carrera terminal; para 1994 se
plantea una formacion integral en el nivel basico y medio superior, facilitando el

acceso a las escuelas superiores de ciencias sociales, humanidades o arte.

El CEDART ha pasado por multiples etapas, contemplando diversos perfiles, y
experimentando re-disefios pedagdgicos y curriculares, para desenvolverse en
condiciones institucionales y sociales, actualmente dichos centros tienen una

duracién de estudios de tres afios divididos en seis semestres.

Los aspirantes interesados en ingresar al sistema CEDART y continuar con sus
estudios a nivel medio superior, debieron de haber adquirido en el nivel basico
conocimientos y desarrollado habilidades en el area cognoscitiva, contar también
con elementos como: interés, aptitudes y actitudes positivas para el estudio de las
areas artisticas, demostrar una cultura general que les permita resolver problemas
acordes con las disciplinas que intervienen en su formacién, demostrar capacidad

analitico-sintética para comunicar ideas tanto en el lenguaje oral como escrito,



utilizar el pensamiento l6gico y reflexivo para observar, interpretar, investigar y
experimentar, tener disponibilidad para el trabajo colectivo, logrando vinculos
interpersonales que le permitan expresarse artistica y socialmente (CEDART,
1994).

Los objetivos generales del CEDART que marca el plan de estudios (CEDART,
1994) son: proporcionar al estudiante los elementos suficientes que favorezcan la
eleccion de su profesion artistica; propiciar la investigacion y la experimentacion
de las formas artisticas, mediante el estudio de aspectos metodoldgicos
relacionados con la definicibn de sus intereses vocacionales; profundizar en la
formacion integral del estudiante dentro de las disciplinas cientificas, humanisticas
y artisticas, que permita su ingreso al nivel profesional; estimular las experiencias
individuales y colectivas de los estudiantes a partir de las diversas
manifestaciones culturales de su region como proceso creativo que los vinculen
con su sociedad, su mundo y su tiempo, propiciar la eleccion de un area artistica

especifica, y profundizar en el conocimiento tedrico — practico de la misma.

Considero que el objetivo del sistema CEDART se basa en la estructura curricular
gue cursan los estudiantes, puesto que desde el primer afio se ven envueltos en
clases de artes, impartidas por docentes especializados en la materia,

empapandolos de conocimientos hacia las artes y a su materia.

Como se menciond anteriormente el plan esta estructurado para terminar el
bachillerato en 3 afios, los cuales se dividen en 6 semestres, para que los alumnos
tengan un periodo de descanso a la mitad del ciclo escolar, en el cual entran en
una fase donde son evaluados su desempefio y los conocimientos necesarios

para continuar con sus estudios.

A continuacién se desglosa la estructura curricular por afio, mencionando la carga

horaria que tienen a la semana (CEDART, 1994):



El primer afio, contempla los dos primeros semestres del plan de estudios,
teniendo una carga tedrica equivalente a 23 horas, en cuanto a la carga artistica
equivale a 15 horas. Las horas de la carga artistica se dividen en las cuatro areas
artisticas que contempla la institucion trabajando cuatro horas con cincuenta
minutos en cada una de ellas como lo son: Teatro, Artes Visuales, Musica y

Danza, haciendo un total de 38 horas semanales.

El mapa curricular que sigue un alumno de primer afio es el siguiente Tabla 1:

Area Académica Area Artistica
Mateméticas | y I Actuacion | y I
Quimicalyll Solfeo Iy I
Taller de lectura y redaccion | y Il Instrumento | y Il
Literatura universal 1y Il Introduccion a la plastica | y II
Métodos de investigacion 1y Técnica de Danza Clasica l y
Historia universal | y 1l
Inglés 1y

Tabla 1: Materias del primer y segundo semestre. (CEDART, 1994)

En el segundo afio, que contempla los dos siguientes semestres del plan de
estudios, la carga horaria de este afio cambia ya que en el area tedrica es de 20

horas y en el area artistica de 15 horas, haciendo un total de 35 horas semanales.

Un cambio significativo para el alumno al iniciar el segundo afio, consta en que él
escoge el area artistica a la cual desea ingresar y continuar aprendiendo sobre

ésta. Dependiendo del especifico de su eleccion cambian las materias.

Desglosaré el mapa curricular de un alumno de segundo afio especificamente
dentro del area artistica de danza Tabla 2.

Area Académica Area Artistica
Matematicas Il y IV Técnica de Danza Clésica lll y IV
Fisical y Il Técnica de Danza Contemporanea | y Il
Literatura Mexicana | y Il Técnica y Repertorio de Danza Mexicana | y Il
Filosofia | y I Historia Universal de la Danza | y Il
Historia de México | y Il
Inglés Il y IV
Biologia (3er semestre)
Ecologia (4to semestre)

Tabla 2: Materias del tercer y cuarto semestre. (CEDART, 1994)




El tercer afo, contempla los ultimos dos semestres que plantea el plan de
estudios, el alumno continda aprendiendo del especifico de su eleccidn; para este
ultimo afio en el area tedrica es de 16 horas y en el area artistica es de 18 horas,

sumando un total de 34 horas semanales.

El mapa curricular que sigue el alumno de tercer afio es el siguiente (tabla 3):

Area Académica Area Artistica

Psicologia l y I Técnica de Danza Clésica Vy VI

Etica | y Il Técnica de Danza Contemporénea lll y
v

Seminario de arte Mexicano | y |l Técnica y Repertorio de Danza Mexicana
iy IV

Estéetica 1yl Elementos de la Composicion
Coreogréfica l y I

Historia del arte | 'y II Historia de la Danza en México
(5to. semestre)

Literatura hispana Apreciacion Dancistica (6to. semestre)

(5t0. semestre)

Literatura Latinoamericana

(6to. semestre)

Tabla 3: Materias del quinto y sexto semestre. (CEDART, 1994)

El plan de estudios (CEDART,1994), menciona que el alumno al egresar, cuenta
con una formacién propedéutica dentro de las areas académicas y artisticas que le
permitan continuar con sus estudios en instituciones educativas a nivel superior;

ya sean escuelas de arte o en ciencias sociales y humanidades.

Serd capaz de manifestar una actitud critica y reflexiva ante los fenbmenos
sociales e historicos que lo determinan como individuo, comprobando la capacidad
de expresarse correctamente tanto en el lenguaje oral como en el escrito, tener
una actitud de constante actualizacién de los conocimientos propios de su area
(musica, danza, artes visuales o teatro) y todos aquellos que complementen su
formacion intelectual, finalmente evidenciara una actitud propositiva y participativa

en el trabajo colectivo.



Enfocandonos al especifico de danza, el plan de estudios (CEDART, 1994),
comenta que el alumno al término del bachillerato logrard poseer una informacion

basica, sdlida y seria, acerca de las diferentes técnicas dancisticas.

Ademas de poseer aptitudes reflexivas, criticas con base en la cultura, en la
ciencia y en la tecnologia, lo que permitirA ser el creador y transmisor de
costumbres y tradiciones que requiere nuestro pais, todo con el fin de que pueda
llevar al egresar, una idea general de la danza escénica y pueda en determinado
momento especializarse, mediante la continuacién de sus estudios en escuelas

profesionales, compafiias o grupos independientes u otras instituciones.

1.1.1 Descripcion del CEDART “Diego Rivera”

De los doce CEDART que existen en la Republica Mexicana, tres se
encuentran en el Distrito Federal, uno de ellos es el CEDART “Diego Rivera”,
ubicado en la calle de Cerro de la Estrella, No. 120, colonia Campestre

Churubusco, en la delegacion Coyoacan.

Dentro de este plantel se ofrecen dos niveles de estudio, a nivel basico —
secundaria- y a nivel medio superior -bachillerato en artes y humanidades-. El
horario de clases es de 07:00 a 16:00 horas, dependiendo de las clases, la hora

de salida varia en funcioén del grupo y del dia.

Para el personal de este centro educativo, la preparacién del alumnado dentro de
Su area artistica, es esencial para su desarrollo y desempefio en la institucion, por
lo que ademas de sus clases tedricas y practicas, se ofrecen talleres
extracurriculares, dentro y fuera del horario de clases —evitando en la medida de lo
posible este ultimo-, debido a la carga de trabajo que llevan los alumnos, ya que
los contenidos e incluso la actividades de las materias curriculares requieren una
labor extra para que el alumno complemente su aprendizaje dentro del area

artistica de su eleccion.



Dichos talleres se ofertan a través de los alumnos practicantes y/o prestadores de
servicio social de las diferentes instituciones educativas de areas artisticas y
académicas, que deseen trabajar con la poblaciéon y aportar un poco mas a su
educacion, estas propuestas que los practicantes ofrecen para los alumnos, son
evaluadas por la institucion —directivos, coordinadores de area y profesores- y se
asigna un grupo o se hace una invitacion abierta para que los alumnos interesados

se inscriban.

El ambiente que se genera en una institucion como esta, permite que el alumno se
desenvuelva de forma integral y de manera individual, aprendiendo a su ritmo pero
de igual manera como un grupo. Al ser pocos alumnos en las aulas y el tiempo
gue pasan juntos, se habla de sus compafieros como una segunda familia,
creando un lazo afectivo fuerte, participando activamente en el proceso analizando
y reflexionando su desempefio y el de sus comparieros, favoreciendo las clases
haciéndolas dinamicas y agilizando el proceso de ensefianza, de esta manera se

cumple parte de los objetivos de este sistema.

La evaluacion de los talleres se realiza en conjunto con otra materia similar al
contenido que se ve en el taller, brindandole asi al practicante la posibilidad de
llevar a su cargo el proceso de evaluacion, en donde se hace consciente y
responsable del avance dentro de su taller. En qué puntos se debe enfatizar el
trabajo, sin dejar de lado la labor individual y grupal, haciéndoselo saber al

alumno.

1.2 Caracteristicas de los adolescentes

La palabra adolescencia se deriva del verbo en castellano “adolecer”, que
significa “causar dolencias o tener o padecer algun defecto”, y en latin
“adolescens”, que esta en periodo de crecimiento o cambio (Fernandez), esto
refiriéndose a la transicibn de nifio en adulto donde participan ciertas

caracteristicas peculiares, ain no son adultos pero ya no son nifios. ES una etapa



de descubrimiento de la propia identidad, tanto psicolégica, como sexual, asi como

de la autonomia individual.

David Shaffer (2000) nos comenta, que el adolescente se encuentra en la Ultima
etapa de la infancia, que Piaget denomina etapa de las operaciones formales,
donde desarrolla la capacidad de pensar de manera abstracta y racional,
permitiendo manejar la informacion de un modo nuevo Yy flexible, sobre conceptos
abstractos y sucesos hipotéticos. Dentro de las implicaciones que nos describe, se
concentran en si mismos y con su pensamiento pueden parecer mas egocéntricos,

en esta etapa puede comenzar a cuestionar las autoridades.

La adolescencia es un periodo de desarrollo en el ser humano que abarca por lo
general un periodo de los 11 a los 19 o 20 afos (Papalia, 2010), Erikson menciona
gue la tarea principal en esta etapa, es lograr una identidad del YO, significando el

saber quiénes somos y como encajamos en la sociedad (Gountier, 2002).

En cuanto a la psicomotricidad dentro de esta etapa Jean Tasset (1996) la
describe como: “una relacién que existe entre el razonamiento y el movimiento”,

mientras que Ricardo Pérez (2005:2) comenta:

“considerando al individuo en su totalidad, psique-soma, pretende
desarrollar al maximo las capacidades individuales, valiéndose de la
experimentacion y la ejercitacion consciente del propio cuerpo, para
conseguir un mayor conocimiento de sus posibilidades en relacion

consigo mismo y con el medio en que se desenvuelve”.

1.2.1 Proceso biologico y cambios fisicos en el adolescente

En el desarrollo biolégico del adolescente comienzan a ser notorias las
diferencias, en los varones: el vello facial y corporal, cambio de voz, mayor tono
muscular, etcétera, en cuanto a las mujeres, crecimiento de pecho (busto),

ensanchamiento de las caderas, vello corporal, etcétera; en ambos casos lo



primero en crecer son las piernas y por ultimo el tronco, las manos, cabeza y pies
son lo primero en dejar de crecer (Granada y Alemany, 2002), a medida que el
cuerpo se proporcione el joven sera torpe, sintiendo cierta frustracion, ya que el
adolescente debe adaptarse a sus nuevas proporciones, permitiendo construir un
nuevo esquema corporal, tomando conciencia de las diferentes partes de esté,
reforzando la nueva imagen corporal, al relacionar la imagen con el movimiento se

refinara el mismo.

Para un adolescente que practica el arte de la danza es frustrante no poder
realizar ejercicios que dominaba anteriormente, y que ahora tiene que esforzarse
mas para poderlos ejecutar de manera correcta, por otro lado adquiere mayor

fuerza en la musculatura.

El adolescente esta en un camino medio entre la infancia y la edad adulta, siendo
su principal tarea en esta etapa, la “busqueda de la madurez”, en la vivencia de
Sus emociones, esta presente una mezcla singular de comportamientos; todavia
tiende a manifestar sus deseos mediante una emotividad exacerbada con la
espontaneidad propia de la infancia, pero ya empieza a actuar de una manera sutil
en las interacciones, 0 con una cierta represion de sus emociones, tal como hace
el adulto. Oscila entre dos extremos, el primero un tiempo externo acelerado,
deseando que todo suceda inmediatamente, y un tiempo interno lento, donde pasa

tiempo sin hacer nada, para digerir las nuevas experiencias (Angies, 1996).

El adolescente comienza a hacer uso de su autonomia, eligiendo a sus amigos y a
las personas que le rodean. Alvarez (1989) denomina esta etapa como

“socializacidn del adolescente”, lo explica como:

“el proceso en donde el muchacho o muchacha incorpora sus
valores, sus emociones, sus creencias, etc., a la sociedad en la que

va a desenvolverse” (p.152)



De alguna manera sus padres fueron eligiendo a sus compafieros de clase y
amigos, pero al llegar a la adolescencia, hace uso de cierta capacidad de eleccion
para poner en marcha uno de los mecanismos mas significativos de esta etapa, la
capacidad para discriminar sus afectos: querer de diferente manera a cada
persona que le rodea y personalizar sus afectos. Angies (1996) dice que a pesar
de que toma sus propias decisiones, teme obrar mal, por lo que necesita cierto
grado de tolerancia al error para encontrar esa ética propia, esencial, segun
Alvarez (1989) para sentar las bases de un camino hacia la madurez.

Hacia el final de la adolescencia, se comienza a tener la necesidad de
proyectarse, respecto a la eleccion de alguna escuela o trabajo, de acuerdo a sus
inclinaciones, aptitudes, y destrezas, es preferible que dicha eleccion no se
produzca impulsada por circunstancias externas al adolescente, ya sea por alguna
situacion econdmica, presion de algun familiar, etcétera; momento en donde debe
darle a su vida un rumbo, tomar decisiones y determinaciones para su futuro,
durante la infancia no es posible elegir lo que se va a ser o hacer en la vida, ya
que por la edad se construyen “castillos en el aire”, (Alvarez 1989), la decisién no
es facil, pero con la ayuda de los padres y personas especialistas, esta decision
puede tomarse con mayor facilidad, dependiendo de sus aptitudes, intereses,
cualidades, defectos y condiciones, la conjuncion de todos estos factores permite

conocerse a si mismo.

Para el desarrollo del adolescente, y su autoconocimiento en cuanto a la eleccion
de su profesiéon, un punto importante es como emplea su tiempo libre, dejando a
un lado la atencion de alguna obligacion y enfocarla hacia alguna actividad
agradable para él, ya que el adolescente necesita mas que el adulto, distraerse y

liberarse.



CAPITULO 2. DANZA Y RESPIRACION

Respirar es un acto vital para el ser humano, seria necesario decir que nos
ha acompafiado a lo largo de la vida. Para movernos requerimos de este proceso,
sin éste, el juego del cuerpo no tendria cadencia. Para la danza respirar es
necesario, pues permite que el movimiento sea organico, libre y verdadero, un
impulso que es recuperado por distintas personalidades de la danza. En los

parrafos siguientes intento describir esta union.

2.1 Respiracion: un proceso vital

Para hablar de la respiracion en la danza tenemos que tener claro que es
un proceso vital que realiza todo ser humano, para oxigenar las células; sin el
ingreso del aire el cuerpo se moriria en unos minutos. Es un reflejo condicionado
gue produce nuestro organismo de forma espontanea. Este proceso puede ser

encauzado o guiado, convirtiéndola en una respiracion organizada (Toro, 2006).

Las células de nuestro cuerpo dependen del oxigeno que obtenemos del aire cada
vez que inhalamos, gracias a este proceso obtenemos la energia necesaria para

poder realizar nuestras actividades.

Esta necesidad que tienen todos los seres vivos, es para mantener un proceso de
oxidacion en el organismo, permitiendo la captacion y oxigenacion a la circulacion;
en respuesta, el metabolismo produce dioxido de carbono, eliminandolo y

expulsandolo, todo esto mediante el aparato respiratorio (Gontier 1986).

El camino que realiza el aire inhalado, comienza en la nariz, las fosas nasales,
siguiendo por la faringe, laringe, trdquea, bronquios y pulmones. Es el proceso
mediante el cual el organismo toma aire del ambiente, es ahi donde se capta el
oxigeno necesario para la respiracion celular; cabe recordar que el aire es un

compuesto natural que contiene nitrégeno, oxigeno y dioxido de carbono, sin



embargo, los alvéolos pulmonares sélo toman el oxigeno, el cuerpo recupera el

diéxido de carbono del interior expulsandolo (Taylor, 2008).

Debemos tomar en cuenta que a pesar de que el proceso de respiracion y de
absorcion de oxigeno se lleva a cabo en los pulmones, en realidad todo el

organismo respira a través de los pulmones.

Las fases que lleva a cabo la respiracion son las siguientes:

Inspiracion: Permite la entrada del aire a traves de la nariz y de la boca. Momento
donde tomamos aire y lo introducimos a los pulmones. Se expande el area

toracica y baja el diafragma.

Intercambio de gases: Este se realiza en los pulmones. Se toma un momento

manteniendo el aire dentro unos segundos.

Espiracion: El diafragma ejerce una presion en los pulmones provocando la salida
del CO,. Este momento es donde se expulsa el dioxido de carbono que se

encuentra en el interior del cuerpo.

Respiracion celular: Es el intercambio gaseoso entre la sangre -transporte del

oxigeno a las células del cuerpo- y los diferentes tejidos del cuerpo.

La respiracion esta estrechamente relacionada con el funcionamiento de nuestro
organismo, como los rifiones que es donde lleva a cabo la purificacion de la
sangre gue se vitaliza y es enviada al corazén y posteriormente a los pulmones
donde se hace el intercambio de gases, es por ello la importancia trascendental de

la respiracion (Toro, 2009).



2.1.1 Respiraciéon y cuerpo

Considero que por si sola la respiracibn no dard una calidad en el
movimiento, puesto que es un proceso que como he mencionado, oxigena al
organismo, pero si es importante conocer otros factores ademas de la respiracion,

gue favorecen la calidad de movimiento (Taylor, 2008).

Debemos de considerar la participacion de otros sistemas corporales en el acto de
la respiracién, como el sistema circulatorio que se encarga de llevar oxigeno y
nutrientes a los tejidos del cuerpo; el corazén mantiene la presién sanguinea para
gue los tejidos reciban suficiente oxigeno, los musculos situados alrededor del
esqueleto, dan un soporte al cuerpo permitiendo el movimiento a través de la
recepcion de sefales que envia el cerebro a cada parte del cuerpo, estas sefales
son responsabilidad del sistema nervioso el cual se comunica desde el cerebro
hasta los 6rganos, cada sensacion, movimiento y pensamiento es originado y

controlado por el sistema nervioso (Taylor, 2008).

Para facilitar la conexidén del sistema nervioso y circulatorio, nuestro cuerpo es

ayudado por las fascias que se describiran a continuacion:

Las fascias se encuentran y se extienden por todo el cuerpo, se dividen en dos
capas, la fascia superficial y la profunda. Estas dos son importantes para el trabajo
del cuerpo, son las que se encargan de la compleja forma corporal, tienen
conexiones con todo el cuerpo incluso con la estructura emocional y mental
(Taylor, 2008).

La fascia superficial es un sistema fibroso que envuelve el cuerpo debajo de la
piel, permitiendo la transmision de tensiones a través de distintas partes del
cuerpo. Se encuentra unida a la piel siendo un tejido fibro-elastico. Esta fascia
cumple cuatro importantes funciones; almacenamiento de agua y grasa, protege

ante la pérdida de calor, proporciona proteccién frente a traumatismos y constituye



un camino por donde los nervios y vasos sanguineos entran y salen de los

musculos (Taylor, 2008).

La fascia profunda se encuentra a nivel 6seo, puesto que se encarga de envolver
y separar los huesos, aislar las visceras y contribuyen de manera importante a la
forma y funcion del cuerpo. Estas mantienen a los musculos unidos, separandolos

en musculos funcionales, permitiendo que se muevan libremente.

Todos los 6rganos internos estan envueltos por un tejido fascial, que protege da

forma y sustentacion.

Las fascias casi nunca terminan exactamente donde el musculo u érgano tiene su
insercion u origen, en la mayoria de los casos continian en otras fascias de otros
musculos, érganos y partes del cuerpo. Es por ello que el papel prioritario de las
fascias es el de conectar, recoger la informacion del tejido y enviarla a otro,

establecer conexiones con el sistema sensorial, emocional y mental (Taylor 2008).

Dan el soporte a los vasos sanguineos y nervios de todo el cuerpo, haciendo
posible que los tejidos se muevan y rocen entre si proporcionando estabilidad,
ayudan a las funciones como los latidos del corazon, facilitan la expansion de los

pulmones en la respiracion.

2.2 Respiracion y vinculo con el movimiento

La respiracion tiene su propio ritmo; una persona inspira y espira alrededor
de trece veces por minuto, al realizar ejercicio los musculos trabajan mas y
necesitan mas energia, por lo que respiramos mas aprisa para proveer de oxigeno
adicional a los masculos que trabajan con mayor fuerza, es por eso que si ho se
logra, sentimos que falta el aliento debido a que los misculos consumen mas aire

gue el que estéa recibiendo (Auntrand, 2010).



Dentro de todas nuestras actividades cotidianas empleamos nuestra respiracion;
pero las personas que emplean su cuerpo para realizar una actividad fisica deben

de tener un manejo de ésta.

Por ejemplo, los atletas que practican la natacion tienen comprendido el manejo
de su respiracion, y la coordinacion del movimiento, tanto de la cabeza (que
realiza un movimiento de rotacion para poder tomar el aire necesario), como de la
brazada; al estar dentro de otro elemento la resistencia y el trabajo pulmonar se
vuelve mas consciente (Calderdn, 2006).

No solo el atleta debe de concientizar esta accion, en cuanto a las artes un
musico, en especial aquel que toca algun instrumento de aliento, deben de tener
un apropiado manejo de su respiracion, y una buena oxigenacion de los musculos
gue emplean para lograr proporcionar la cantidad de aire necesaria para que se
produzca el sonido; en cuanto a los actores, deben de tener una capacidad para
poder utilizar el aire a su favor y con las técnica necesaria de sus resonadores

vocales para poder proyectar el sonido de su voz.

2.2.1 Larespiracion en la Educacién Dancistica

Durante los Ultimos afios se le ha dado una importancia al contenido
educativo de la respiracion debido a varios factores, uno de ellos es que las
personas cada vez mas jovenes sufren de estrés ante esta sociedad tan acelerada
(Rabadan y Rodriguez, 2010).

Siendo necesaria una intervencion educativa adecuada hacia el conocimiento del
cuerpo, de tal forma que la exploracion del espacio y el ritmo interno de la persona
interiorizan sensaciones y emociones, que seran utilizadas en el desarrollo de la

expresividad, mediante la disposicion fisica y mental para la accion.



La respiracion en la educacién es utilizada como un medio de regulacién corporal
durante la actividad fisica, una mejora en la calidad de vida y su funcion de

medicion energética.

Para muchos practicantes de danza la respiracion es un hecho ya implicito, como
se ha mencionado es un mecanismo del ser humano para sobrevivir, pocos son
los que se preocupan para mejorar ese proceso y llevar una vida mas sana, dando
una oxigenacién completa a su cuerpo para un correcto funcionamiento de este, a
causa de la vida tan acelerada en la que nos rodeamos perdemos esa conciencia
de realizar una respiracion adecuada, donde se inhale por la nariz y exhale por la
boca, una inhalacion larga y profunda que ayuda al cuerpo a tener una buena

oxigenacion.

Hacer consciente el acto de respirar es el fundamento que muchas tradiciones
emplean como parte de la meditacion o culto. Mark Taylor (2008), comenta que

para algunas culturas el respirar es una energia, una fuerza vital.

Autoexplorar la respiracion nos permite conocernos a nosotros mismos, el vinculo
gue hay entre el exterior y nuestro interior para mejorar el rendimiento, al
aprender a administrar el aire controlando voluntariamente la respiracion y
manteniendo un ritmo regular que aporte al organismo un flujo constante de

oxigeno.

Como se menciond en puntos anteriores, el apoyo de otros sistemas corporales
para el movimiento es necesario, puesto que nuestro organismo funciona como un
todo.

2.2.2 COmo educar la respiraciéon

El proceso de respirar tiene dos perspectivas, una que se hace de manera

automatica como un proceso involuntario siendo su funcion asegurar la vida, y por



otra parte de manera voluntaria y consciente, cuando decidimos intervenir para
obtener un resultado especifico, ya sea al intentar relajarnos después de hacer

actividad fisica o cambiar nuestra conciencia corporal.

Una adecuada respiracion asegura nuestro bienestar, educar la respiracion es un
acto voluntario, que si se orienta de forma apropiada, crea un buen hébito

respiratorio que el cuerpo se apropia sin nuestra intervencion consciente.

Educar la respiracion no es sencillo, se tiene que tomar conciencia de los
procesos de respiracion en el ciclo respiratorio (inhalar por la nariz, exhalar por la
boca), esto no requiere de una técnica respiratoria, sino de explorar, descubrir y

sentir nuestra respiracion olvidada.

Crear este espacio para respirar al aprender y/o ensefiar, es permitir que la
respiracion sea la protagonista de un proceso consciente enriqueciendo las
posibilidades de nuevas experiencias sensitivas, al trabajar en coordinacion con el

cuerpo y la mente (Vidal, 2012).

2.2.3 Respiracion y percepcion del cuerpo

Considero que las imagenes que generamos en los alumnos favorecen a
gue se facilite sentir los cambios fisicos, haciendo asi que el alumno concientice
su cuerpo beneficiando su actividad. Para el estilo de la Técnica Limdn la conexion
cuerpo y mente es necesaria (Danielson, A., Clase, Agosto 2011), ya que cada

pensamiento que tenemos repercute en nuestro estado fisico.

Esto lo podemos hacer mediante la “ideokinesis”, desarrollado por Mabel Todd,
Lulu Sweigard, Barbara Clark y André Bernard, esto con el objetivo de utilizar las

imagenes para crear una mejor coordinacion neuromuscular (Franklin, 2006).



Es un proceso que entrena al sistema nervioso a producir nuevos patrones, en el
cual se visualiza el patron de movimiento en la mente, es ahi donde inicia un
impulso neurologico, que hace un recorrido hacia los diferentes musculos,
estimulandolos de manera apropiada para producir el nuevo movimiento (Rey,
2007).

2.3 Danza

Los seres humanos tienen una necesidad de expresarse en el medio con el
que se relacionan. Dubia Hernandez y Fernando Jhones (2007:17) dan una
definicion de la danza concibiéndola como: “una expresion dinamica o movimiento
en todos los seres vivos (animales, plantas y hombres)”; Adolfo Salazar (1983:9),
la describe como: “una coordinacién estética de movimientos corporales”; mientras

gue Ma. Isabel (2009:31), nos da otra definicidn:

“La danza es el desplazamiento ejecutado en el espacio por una o
todas las partes del cuerpo del bailarin, disefiando una forma,
impulsada por una energia propia, con un ritmo determinado,

durante un tiempo de mayor o menor duracion’.

Contrario a lo que se podria pensar, incluye mucho mas que la comunién entre
musica y cuerpo, recoge elementos plasticos, la exaltacion de gestos, las grandes
posturas corporales, elementos espaciales -niveles, desplazamientos,
dimensiones, entre otros-, y los combina en una composicién coherente y

dinamica.

El hombre prehistdrico realizaba movimientos libres que expresaban sentimientos
o estados de animo, Hernandez y Jhones (2007) explican que esos movimientos
constituyeron las danzas de sentido ritual que homenajeaban a los dioses;
también formaron parte de las ceremonias de caza, aqui los danzantes usaban

pieles de animales e imitaban sus formas y movimientos; invocaban a la fertilidad



0 a la guerra realizando exploraciones corporales. En todos estos procesos la
respiracion y los latidos del corazén sirvieron para darle una cadencia y ritmo a las

danzas.

Para la finalidad de este trabajo considero necesario hablar y ahondar de manera
mas profunda en el trabajo de José Limon, y para hacer esto posible se requiere
hacer referencia a Doris Humphrey quien es iniciadora de este estilo de
movimiento y maestra de Limén, teniendo siempre claro que él, complementa y

refuerza los estudios realizados por Humphrey.

La danza moderna nace como una reaccidon en contra de las posiciones y
movimientos del ballet, reflejando un desafio en cuestiones de su tiempo,
utilizando el cuerpo humano como el instrumento de maxima expresion. El
bailarin de danza moderna propone, inventa y renueva el movimiento, como una
expresion libre que incorpora emociones, metaforas e ideas abstractas, genera
una nueva expresion del movimiento, en contra de la técnica del ballet, por la

necesidad permanente de encontrarse a si mismo (Baril, 1987).

Doris Humphrey (1895 - 1958) a la edad de 22 afios decide ingresar a la
Denishawn-School, ubicada en los Angeles California (Baril, 1987). Tras varios
afos de aprendizaje decide asociarse con Charles Weidman, bailarin y coreégrafo
excepcional, creando la compafia Humphrey-Weidman Concert Company

trasladandose a Nueva York.

En este momento Humphrey empez6 a llevar a cabo experimentaciones sobre la
relacion entre la musica, el ritmo y la representacion coreografica, ella pensaba
debian formar una indisoluble unidad; la inspiracion de su movimiento viene de las
acciones fundamentales como lo es el respirar, estar de pie, caminar, correr,

saltar, elevarse, caer.



Consideraba que los movimientos naturales del cuerpo humano eran pruebas de
la habilidad del hombre por sobrevivir en un mundo dominado por la fuerza de
gravedad, donde a veces es su amiga y a veces su enemiga, imponiéndose a
cada movimiento, buscando la continua exploracién del movimiento fisioldgico y
psicolégico; desarrollando una union entre el cuerpo y el espiritu, pareciendo asi

gue el cuerpo trasciende las leyes de gravedad.

Los principios de movimiento para esta técnica se basan en; caida y recuperacion,
movimientos de sucesion y oposicién, desplazamiento del peso, ritmo respiratorio,
andlisis del ritmo de la dinamica -cantidad y calidad de energia al realizar un
movimiento- y disefio del movimiento (Bourcier, 1981); siendo el principio
fundamental para Humphrey, la caida / recuperacion, refiriéndose al movimiento
gue experimenta bajo la influencia de la gravedad, un momento donde el cuerpo
se eleva en el aire y cae para hundirse a la tierra, llamado por ella misma arco

entre dos muertes.

Describe su danza de la siguiente manera:

“deseo que mi danza refleje algunas de mis experiencias personales
en relacion al mundo externo, que se basa sobre la realidad
iluminada por la imaginacion, que sea organica mas que sintética,
gue despierte una reaccion evidente de mi publico y que contribuya

al drama de la vida” Doris Humphrey.

José Limoén (1908 — 1972) durante un viaje que realiza a Nueva York asiste a una
presentacion de danza, donde queda impactado por los movimientos del bailarin
aleman Haral Kreutzberg, tal es la huella que deja la presentacion, que al poco
tiempo se traslada definitivamente a Nueva York; por recomendaciones llega al
estudido “Humphrey-Weidman”, sin tener conocimientos sobre danza trabaja con

mucha intensidad para mejorar cada dia y entrenar su cuerpo.



Al poco tiempo comenz6 a bailar en la compafia de Doris Humphrey siendo uno
de los pocos varones bailarines en la época. Durante ese proceso, comienza a
concebir al cuerpo humano en movimiento como una “orquesta”, siendo las
distintas partes del cuerpo los diferentes instrumentos musicales; usando esta
analogia, €l decide aprender a tocar cada instrumento por separado, y después en
un conjunto armonico, hasta crear una orquesta; desarrolla asi, una serie de
ejercicios que aislan diferentes partes del cuerpo, con el propésito de aprender a
controlar el peso y obtener una sensacion de dominio (Lewis, 2008). Considerando
gue los movimientos ensefiados en clase eran parte de un continuo proceso de

descubrimiento.

2.3.1 Caracteristicas de la Técnica Limon

Los conceptos que empled Limon en su trabajo, resultan gracias al respeto que le
brindaba al cuerpo humano y su habilidad para usarlo en su capacidad maxima,
Lewis (2008: 35) describe al bailarin de Limon gracias al termin6 empleado por

Doris Humphrey llamado “arco entre dos muertes” como:

“enfrenta sin cesar la gravedad, explora la gama completa de
movimientos que existe entre la libertad de la influencia de la
gravedad y la total subordinacion a sus fuerzas, entre el movimiento
de la suspension, cuando el cuerpo es elevado por el aire, y el

momento en que el cuerpo cae o se hunde en la tierra”.

Dentro del lenguaje o estilo de la técnica, emplean conceptos basicos que al
aplicarlos se desarrollan y trabajan diferentes habilidades como la extension, el
estiramiento y la fuerza muscular por mencionar algunos, que le proporciona al
cuerpo la libertad de hacer los balanceos, giros, fuera de centro, suspensiones,

entre otros (Lewis, 2008).



Enseguida se explica cada concepto por separado, sin olvidar que a pesar de que
cada uno se ensefa de esta forma, todos se encuentran presentes al momento de
realizar una secuencia, es por lo mismo que también estos conceptos se

relacionan al explicar otro dentro de este trabajo.

Alineacién (Lewis, 2008): es una adecuada colocacién corporal, donde todas las
partes del cuerpo se relacionan entre si, se puede describir esta posicién de la
siguiente manera: los dos pies paralelos colocados bajo las articulaciones de la
cadera, la columna traza una linea vertical desde la cabeza hasta el final de la
columna —coxis-, estd debera estar prolongada y elevada, dando una sensacion
de expansion. Solo existe la tension necesaria del cuerpo para mantenerse
erguido; el cuerpo permanecera alerta y listo para comenzar cualquier accion que

se disponga (Imagen 1).

y
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Imagen 1. Alineacion

Autor: Rodrigo Cardenas
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Sucesion: se define como una serie de elementos que continban un curso
durante una accién siguiendo una linea, ya sea en el espacio, tiempo u orden.
Siguiendo esta idea el cuerpo realiza una trayectoria secuencial de un movimiento

a través de esté (Lewis, 2008); podemos poner como ejemplo cuando la columna
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vertebral al encontrarse encorvada, se desenvuelve colocando una vértebra
encima de la otra, descubriendo como esta conecta la cabeza, hombros, pecho y
cintura; al comprender el concepto se percibe como las extremidades se mueven
desde la conexién con la columna (Imagen 2); otro es al momento de realizar un
cepillado lateral, la pelvis y el torso hace una sucesion hacia la pierna que realiza

el cepillado (Imagen 3).

Imagen 2. Sucesion de columna Imagen 3. Sucesion de extremidades
Autor: Rodrigo Cardenas Autor: Rodrigo Cardenas

Oposicion: se define como una accion de oponerse o repelar alguna cosa o algo.
Dentro de la danza también se emplea este término manejandolo de diferente
manera, ya que al contrario de la sucesion donde el cuerpo reacciona hacia un
mismo sentido, en esta ocasién el cuerpo ira hacia dos puntos diferentes (Imagen
4y5).

Este concepto en nuestro cuerpo crea una sensacion de alargamiento y rechazo.
Mencionaré cinco puntos de oposicion en nuestro cuerpo: mano derecha e
izquierda, pie derecho e izquierdo y cabeza, cada uno de estos puntos puede
manipular una extremidad, el torso cede ante estas extremidades por los

omoplatos y las caderas. Un ejemplo con el que podemos comprender este
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concepto, es como si nuestras extremidades se dirigieran a direcciones diferentes
creando una sensacion de expansion en nuestro interior, podemos decir que es
como una linea imaginaria que sale de la mitad de nuestro cuerpo y hace que
nuestras extremidades inferiores y superiores se repelaran entre ellas (Lewis,
2008).

Imagen 4. Oposicion vista derecha Imagen 5. Oposicion vista izquierda
Autor: Rodrigo Cardenas Autor: Rodrigo Cardenas

Peso: Es el efecto que ejerce la gravedad sobre el cuerpo (Larousse, 2001). El
peso dentro de un aspecto técnico del movimiento, permite dejar nuestro cuerpo a
favor de la gravedad (Lewis, 208), estar en un riesgo, lo que impide que nuestro
cuerpo caiga de forma libre, son los masculos que entran en este juego creando

una resistencia a la fuerza de gravedad.

Suspensidén: es un punto alto prolongado, es la creacion de una cuspide del
movimiento mediante la continuacién del mismo y el retraso de la atraccion
ejercida por la fuerza de gravedad, incremento de la energia en un punto climatico
del movimiento, al inhalar el cuerpo se llena de aire y se hace una expansion entre

la cabeza, manos y pies, cuando se suspende un movimiento en un punto alto se
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crea la impresion, tanto interna como externa, de que el cuerpo flota (Lewis, 2008).
Siguiendo la idea que se menciona, la suspension es el punto donde la fuerza que
se emplea para llegar al punto mas alto se termina, se queda suspendido en el
aire, es por eso que crea la ilusion de flotar, para enseguida entrar en el juego la

gravedad y la caida (Imagen 6).

Imagen 6. Suspension a relevé
Autor: Rodrigo Cardenas

Caida: Es la accion o efecto de caer, el diccionario lo define como “la caida de un
cuerpo en el vacio” (Larousse, 2001:81). En cuanto a la técnica Limén podemos
relacionarlo como la relajaciéon de los muasculos, donde el cuerpo cede a la
gravedad, se aprende a seccionar y ver la caida de forma aislada en donde el
cuerpo tiene un juego de relajacion y tension de diferentes partes del cuerpo al

momento de ejecutar el movimiento (Lewis, 2008).

La caida la podemos ver en cualquier parte, desde que lanzamos una roca y el
peso hace que caiga, al dejarnos caer en la silla o simplemente en nuestra cama
al estar cansados cuando regresamos a casa de un dia pesado; la caida en la
danza no es mas complejo que eso, porque al igual que al llegar a nuestra cama y
dejarnos caer, nuestros musculos se relajan permitiendo que el cuerpo se
desplome, lo complejo que podemos encontrar es que nuestro cuerpo no puede
relajarse por completo debe de existir cierto control del misculo que impida un
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golpe en el suelo, la caida puede llegar hasta el suelo o re direccionarse a otro
punto, mientras se cae se genera otro tipo de energia que permite que el

movimiento continde.

Recuperaciéon: viene de la palabra recuperar o reestablecerse (Larousse, 2001).
Dentro de la técnica Limén podemos describir el movimiento como la accion que
hace el cuerpo o ciertas partes del cuerpo para evitar una caida total, o redefinir la
direccion del movimiento. Como se menciona en el punto anterior la energia se re
direcciona hacia otro punto, o el mismo punto, siguiendo una secuencia de

repeticiones que se llama rebote.

Rebote: es la accidon de botar repetidamente un cuerpo (Larousse, 2001). Para la
técnica Limon, el rebote se refiere a la accion repetida de las acciones de caida y
recuperacion, una imagen que se puede describir es como el péndulo, en cuanto
al movimiento corporal el rebote utiliza la reaccion muscular, ya que al caer los
musculos alcanzan su maximo estiramiento al final de la caida tiran hacia atréas,
canalizando la energia hacia una nueva direccion, la imagen que podria describir

dicho movimiento es como cuando lanzamos una pelota y esta va botando.

Aislamiento: José Limon empled algunos aislamientos del cuerpo, trabajando de
manera independiente cada uno de ellos (Lewis, 2008). Al trabajar los
aislamientos por separado, se puede entender la constitucién del cuerpo de
manera organica. Algunos de los aislamientos que trabaja la técnica son:
aislamiento de piernas, aislamiento de costillas y codo, aislamiento de codo y

hombro y aislamiento de térax.

Dentro de la técnica Limon se emplean otros conceptos para terminar de

comprender los mencionados con anterioridad como son:

Respiracion: actividad esencial de los seres vivos que consta del intercambio de

gases entre un organismo y su medio, para la obtencién de energia.



A lo largo de este capitulo se abordara de manera especifica la relacion que esta

tiene con el movimiento.

Gravedad: es la fuerza de atraccion que efectla la tierra sobre los cuerpos

situados en ella.

Tiempo: musicalmente hace referencia a la velocidad en la que se debe ejecutar
una pieza musical; en cuanto a la danza usamos la mdusica y el tiempo en donde
las cuentas indican que movimiento o serie de movimientos deben de realizarse
(Lewis, 2008).

Espacio: es todo lo que nos rodea, en el que se desenvuelven los grupos
humanos; el espacio también es personal, siendo aquel en el cual se desarrolla el

movimiento de una persona sin afectar el de otra (Larousse, 2001).

Energia: se define como la capacidad para trabajar en distintas funciones, es
estudiada por distintas ramas (Larousse, 2001); en el organismo, la energia es
liberada mediante el metabolismo de los alimentos, los cuales son suministrados

regularmente para satisfacer las necesidades del cuerpo.

Todas las formas de energia (cinética, potencial, etcétera), se transforman en
calor, el cual se disipa hacia la atmdsfera; los procesos que ocurren dentro de las
células hacen posible su uso para todas las tareas que se requieren para
mantener la vida; Lewis (2008:43) describe la energia como “la capacidad del
cuerpo para moverse”, en la técnica Limén la energia potencial se refiere a la
energia almacenada en el cuerpo para ser liberada a través de la gravedad, al

liberarse se convierte en energia cinética.

Estos procesos permiten el mantenimiento de los tejidos corporales, conduccién
eléctrica de la actividad nerviosa, el trabajo mecénico del esfuerzo muscular y la

produccion de calor para mantener la temperatura corporal.



CAPITULO 3. TALLER “CALIDAD DEL MOVIMIENTO A TRAVES DEL USO
ADECUADO DE LA RESPIRACION”

El taller se planteé en dos partes trabajando con dos grupos, cubriendo
aproximadamente 60 sesiones durante los ciclos escolares 2011-2012 y 2012-
2013, con los alumnos del tercer afio del especifico de danza en el CEDART

“Diego Rivera”, impartiendo dos clases por semana.

Objetivo general: El alumno serd capaz de concientizar su cuerpo de manera
practica permitiendo una experiencia fisica que la danza contemporanea le
proporcione, a través de un acercamiento inducido, obteniendo un mejor
desempeiio de su cuerpo en cuanto a su respiracion, alineacion, concientizacion y

control se refiere.

Objetivos especificos:

e El alumno desarrollara un movimiento fluido y consiente, mediante el uso de
la respiracion a través de la técnica Limon.

e El alumno concientizara la respiracion dentro de la clase.

e El alumno explorara cambios de peso a través del juego de la gravedad.

e El alumno experimentara la libertad del movimiento por medio del trabajo de

Su respiracion.

Contenidos:

La técnica de danza contemporanea emplea como vinculo entre el conocimiento y
la experiencia, donde el alumno aprende a cuidar su cuerpo, a tener un
entrenamiento neuromuscular en el que desarrollara un autocontrol originado por
la consciencia corporal; esto es un detonador a explorar su movimiento,
experiencias y sensaciones, propiciando una mejora en el desempefio dentro y

fuera de la institucion.



Los contenidos son sumarios, por lo que una vez ensefiados, aprendidos y

comprendidos, se emplearan en clases posteriores reforzando cada uno de ellos.

El taller se dividié en cuatro médulos con el objetivo de cubrir los contenidos
propios del taller y los contenidos tematicos del proceso ensefianza-aprendizaje
gue sugiere el plan de estudios para los alumnos del quinto y sexto semestre; en
breve se mencionan algunos de los contenidos recomendados: fuerza de
oposicién y sucesion con respecto a la rotacion de la columna, reconocimiento del
traslado del peso del cuerpo, independizar el movimiento de las extremidades
inferiores de la columna vertebral, desarrollo psicomotriz del movimiento en el
espacio, desarrollo psicomotriz del salto, reconocimiento de la fuerza de gravedad
(CEDART, 1994).

Los contenidos que propuse para la realizacion del taller se basan en los
conceptos que emplea la Técnica Limén, como son: alineacion, sucesion,
oposicion, peso, suspension, caida, recuperacion, rebote, aislamiento, gravedad,
respiracion, tiempo, espacio y energia; cabe mencionar que los conceptos fueron
distribuidos e impartidos a lo largo del afio para ser comprendidos y explicados
con detenimiento, eso no significa que no se aplicaron o desarrollaron antes de ser

abordados.

Contenidos por unidad:

Unidad1l

Duracién Contenido tedrico - practico

e Ensefianza del calentamiento.
e Alineacion correcta del cuerpo.
15 e Fortalecimiento del abdomen, piernas y espalda.

Sesiones e Conciencia de la respiracion estatica.




Conciencia de la respiracion dinamica.

Sucesion y oposicidn del torso en relacion a las

extremidades.

Unidad 2

Duracién

Contenido tebrico - practico

15

sesiones

Gravedad.
Resistencia.

Conciencia del peso estatico, de todas o una parte

del cuerpo.
Cambio de peso.

Equilibrio sobre dos soportes y cambio de dos

soportes a uno.

Suspension estética (sin desplazamiento) de todas

0 una parte del cuerpo.

Suspension dinamica (con desplazamiento) de

todas o una parte del cuerpo.

Unidad 3

Duracién

Contenido tedrico - practico

15

sesiones

Caida y Recuperacion.
Rebotes.
Espacio.

Energia. (calidad en el movimiento)




Unidad 4

Duracién Contenido tedrico - practico

15 e Recopilacién de secuencias para montaje de fin
sesiones de curso, (obligatorio para la materia de practica

educativa).

e Ejercicios de integracion grupal.

3.1 Estructura de la clase

La propuesta de duracion por clase fue de noventa minutos, la cual se

divide de la siguiente manera:

1)

2)

3)

4)

Actividad de integracion — concentracion (10 minutos). La clase comienza
con esta actividad, para enfocar la concentracion del grupo hacia la clase o se

maneja la actividad para abordar algun contenido en especifico.

Calentamiento (20 minutos)Cada clase se realiz6 el mismo calentamiento
durante el semestre dando la oportunidad a que el alumno comprendiera su

alineacion y avances en cuanto a los contenidos del curso.

Centro (25 minutos).Los ejercicios realizados dentro de esta parte de la clase
tienen una estructura general de cepillados, pliés, adagio, etcétera variando las
secuencias en cuanto al contenido a abordar. Buscan el dominio del cuerpo y

la concientizacion. Estos ejercicios pueden ser trabajados en el piso o de pie.

Desplazamientos (25 minutos). Los ejercicios en esta parte son el climax de la
clase puesto que buscaron brindarle al alumno una sensacién de amplitud

espacial.



5) Estiramiento — recuperacion (10 minutos).Al terminar la clase se realiz6 un
pequefio estiramiento o una pequefia frase en la cual los alumnos pudieran
recuperar su frecuencia cardiaca, mientras que el cuerpo y mente se relaja,

regresando a un estado neutral.

3.1.1 Descripcion del grupo del CEDART “Diego Rivera”

El grupo del taller se conformé por doce mujeres, y tres varones, todos
alumnos de tercer afio en el especifico de Danza del CEDART “Diego Rivera”,
este taller dur6é dos afios, que abarcaron los ciclos escolares 2011-2012 y 2012-
2013.

En el quinto y sexto semestre que se encuentra el alumno de esta poblacion, ya es
consciente o comienza a adquirir cierto interés o preocupacion de lo que sera su
futuro fuera de la institucion, a qué escuela pertenecera o a qué se dedicara. En
cuanto a la danza contemporanea no conocian mucho pues no era de su completo
interés o comentaron que los maestros que habian tenido antes no les ensefaban
casi nada, por lo mismo sus intereses en la mayoria fueron enfocadas hacia otras
ramas de la danza como el folclor mexicano y la danza espafiola, pero todos con

la actitud de conocer y aprender sobre la danza contemporanea.

El grupo, como se menciond, consté de 15 alumnos cuyos nombres y edades se

enlistan en la Tabla 4.

Nombre Edad
Sandra 18
Marla 17

Beatriz 17




Belén 17
Yamania 17
Mariana 18
Rodrigo 17
Victoria 17
Marlene 17
Azcaxochitzin 17
Monica 17
Claudia 17
Edgar 17
Katya 17
Kevin 17

Tabla 4: Participantes del taller. (Lista de asistencia, CEDART 2012 y 2013)

3.1.2 Evaluacioén

La evaluacion del taller, propone que se lleve a cabo en tres fases; al inicio,

durante y al finalizar el taller.

Considero que la autoevaluacion del alumno es importante, ya que pueden
obtener sus propias conclusiones acerca de su proceso, evaluando su
desempefio, ademas de aportar sugerencias y necesidades al docente; mientras

gue el docente debe de evaluar el desempefio de sus estrategias de clase, asi
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como el avance de los alumnos, redirigiendo al taller respecto a las necesidades,

avances e interés del grupo.

Se realizé una evaluacion, basada en inteligencias y psicomotricidad de Durivage
(2007), en donde se concentraron los puntos que se consideraron necesarios a
evaluar los contenidos del taller, esta4 sé aplico al inicio, durante y al finalizar, sin
modificar dichos puntos a evaluar los cuales fueron: auto control corporal,
coordinacion, coordinacion viso-motriz, respiracion (toracica, abdominal), nociones

corporales, imitacién, exploracion, lateralizacién, musicalidad, orientacion espacial.

Esto con el objetivo de conocer el avance que tiene el grupo sobre ellos; el
resultado de la evaluacion ayudoé a ver la direccion que debia de tomar el plan de

curso que se dispuso en un principio.

La segunda evaluacion pretendié apreciar el avance y los logros obtenidos de los
alumnos y del docente, como el cumplimiento de los contenidos, y si es necesario

realizar los cambios para el siguiente semestre.

Durante ésta, los alumnos demostraron un avance en cuanto a su auto control, en
esta etapa su respiracion la emplea de una manera mas consciente y natural,
tienen mejor comprension del movimiento, empiezan a dejar de imitar y a realizar

una exploracion.

La tercer evaluacion busco revisar los contenidos impartidos, logrando asi los
objetivos planteados; se sacan conclusiones tanto del taller, del proceso, de las

estrategias como de los avances y fallas.

En esta evaluacion final los alumnos se mostraron mas conscientes de su cuerpo,
obteniendo mayor control en la coordinacién motriz, comprendieron el movimiento
regulandolo con las cuentas y la resistencia de la gravedad en conjunto de su

peso corporal.



3.2 Cambios realizados al plan de curso

Después de haber obtenido los resultados de la evaluacion diagnéstica las
modificaciones que se hicieron en los contenidos del programa fueron minimas,
donde se propone brindarle al alumno ejercicios para que desarrolle mayor tono
muscular, evitar lesiones y pueda sostener el peso de su propio cuerpo, estos
ejercicios se plantearon dentro del calentamiento, permitiendo asi que el cuerpo se

prepare desde el comienzo de la clase.
3.3 Descripcion del proceso

Después de realizar las modificaciones necesarias, se describira el proceso

en las diferentes etapas dentro de la clase.

a) Primer semestre. Durante este primer periodo de Agosto a Diciembre, se
abordaron las dos primeras unidades, no todos los contenidos programados se
pudieron abordar, debido a las dificultades que se presentaron en esta etapa

como lo son:

e correcciones posturales de la zona lumbar de los alumnos.
e poca retencion y memorizacion de las secuencias ensefiadas.

e inasistencias y suspension de labores.
En cuanto al docente:

e problemas de diccién al dar alguna correccion.

e buscar diferentes maneras de explicar algun ejercicio.

No todo en este periodo fue de cosas a mejorar, pues en todo el proceso se

lograron cosas buenas, interesantes, y hubo avances, siendo los siguientes:

e el alumno comienza a adquirir una conciencia de la respiracién y de
Su cuerpo.

o fortalecimiento de abdomen, brazos y piernas.



Los avances sobre la conciencia en la respiracion fueron visibles en su
movimiento corporal, al notarse menos rigidos, empezando a mantener una
dindmica més fluida durante el desarrollo de las secuencias, su respiracion dej6 de

ser entrecortada y mantuvieron una conexion con su movimiento.

b) Evaluacion semestral. Para la realizacion de esta evaluacion, se presentd
una clase abierta en la cual se muestra el trabajo desarrollado hasta ese
momento, donde maestros de la orientacion de contemporaneo asisten a
evaluar el desempefio docente. Cabe mencionar que dicha clase formé parte
de una jornada académica donde todos los alumnos del octavo semestre de la
ENDNGC, presentan las clases de sus practicas educativas, y para poder
realizarlo se reducen las clases de noventa minutos a cincuenta minutos como

maximo.

Algunos de los comentarios sugeridos para continuar con el trabajo en siguiente

periodo fueron:

e cuidar la preparacion de los ejercicios.

e buscar musica que ayude al ejercicio de manera mas evidente.

e dar imagenes mas claras para ejemplificar los ejercicios y al dar una
correccion.

e buen manejo del cuerpo del alumno.

e buena dosificacion del material.

c) Segundo semestre. Después de tomar en cuenta los comentarios de los
profesores de la orientacion en danza contemporanea, se contemplé terminar los
contenidos faltantes del periodo anterior, se continu6 con el taller después de las

vacaciones.

Este segundo periodo se cubrié de Febrero a Julio, algunas de las problematicas

gue se vivieron fueron que el periodo vacacional es muy largo, por lo que el primer



mes se dedicO a recordar secuencias, sensaciones y recuperar el trabajo fisico;
otra problematica fueron las suspensiones de clase, como a finales del periodo se
planea la salida didactica hacia ruta maya, y ensayos generales para las practicas
escénicas del CEDART.

Para finalizar el periodo la ENDNGC pide un montaje coreografico para cubrir el
requisito institucional dentro de la materia de practicas educativas, en la cual se le
da al alumno la oportunidad de realizar una coreografia y experimentar ese
proceso, al igual que a los alumnos les brinda la oportunidad de experimentar el

proceso en la escena, recurriendo a los elementos y contenidos vistos en el taller.

Debido a lo mencionado en parrafos anteriores, no se logra cubrir todos los
contenidos, pero hubo resultados considerables en el trabajo corporal de los
alumnos:

e concentracion ante la clase.

e conciencia de corporal.

o fortalecimiento del abdomen, brazos y piernas para el trabajo requerido

en el taller.
e exploracion corporal a través de la clase.

e conciencia hacia los contenidos abordados en clase.

En cuanto al docente:
e mejor exposicion de los contenidos.
e la clase fue fluida parando lo menos posible en correcciones, y
explicacion.

e mejor diccién al hablar.

Durante este periodo la respiracion fue mas consciente, la respiracion les ayudaba
a la continuidad de la secuencia y no en su contra, para esto se reforzo el trabajo
de concientizacion mediante dinamicas enfocadas a la respiracion y su

repercusion en el movimiento.



d) Evaluacion final. Esto se refiere al cierre de ciclos, una etapa de reflexién por
parte del docente y alumnos, donde se evallan puntos como el desempefio y

logros, tanto personal como grupal, destacando las siguientes:

e en cuanto a los contenidos propuestos en el taller, se abordaron casi en
su totalidad, debido a las pocas suspensiones de clase.

e con los cambios realizados después de la evaluacion diagnostica y la
evaluacion semestral, las clases dentro del taller fueron enriquecedoras,
tanto para el alumno y el docente.

e el objetivo del taller de desarrollar un movimiento fluido, fue
comprendido tedricamente por los alumnos; no obstante, ya
corporalmente el alumno debe de explorar en su cuerpo las imagenes y

sensaciones brindadas por el docente.

En cuanto a los comentarios y reflexiones de los alumnos coinciden en que el
taller les ayudd a tener una conciencia y fortalecimiento corporal, a tener una
calidad en el movimiento fluido, brindando actividades que favorecieron y
enriquecieron los contenidos; otro tipo de comentarios fueron en cuanto a las
recomendaciones que le darian al taller y al docente, en los cuales sugieren no
guedarse en un solo calentamiento, hacer mas énfasis en las correcciones tanto
corporales como de sensaciones, la disposicién del docente al ser paciente y no
generalizar las correcciones, enfocandose a las necesidades de cada alumno al
punto de cambiar la dinamica de la clase y de la secuencia, para prevenir algin

accidente o lesion.

3.4 Estrategias de ensefianza

El taller busco, que el alumno concientice su cuerpo para generar una
calidad de movimiento libre a partir del uso adecuado de su respiracion, dentro del
proceso el docente es una guia para que el alumno descubra su cuerpo, para

lograr el objetivo el docente se vale de diversas estrategias.



Las estrategias son los procedimientos y recursos que se planifican de acuerdo a
las necesidades de la poblacion, teniendo como objeto facilitar el proceso de

ensefanza-aprendizaje (Pacheco, 2008).

Para hacer esto posible me vali de herramientas, de distintas corrientes
pedagogicas, primero un modelo tradicional donde la funcién del profesor es
explicar claramente y exponer de manera progresiva los conocimientos y del
constructivismo donde se brinda al alumno las herramientas necesarias
permitiéndole resolver problemas, a partir de un proceso dinamico, participativo e

interactivo.

Es por ello que durante el desarrollo del taller, se emplearon diferentes estrategias
por lo tanto los alumnos pudieron comprender los contenidos abordados; se
emplearon materiales a los que se tuviera un facil acceso tanto para el alumno
como para el docente, también se dejaron actividades fuera de clase, con el fin de
gue el alumno tuviera un primer acercamiento a las sensaciones que trabajarian
dentro de la misma, en la mayoria de las ocasiones se emplearon imagenes que el
alumno relacionara con su cuerpo, en cuanto a sensaciones y movimiento

corporal.

Para la concientizacion del cuerpo, considero importante involucrar a los alumnos
en las correcciones que se hacen, incitando la observacion y el uso del
conocimiento para aplicar las correcciones en su propio cuerpo.

3.5 Plan de clase

A continuacién se describira la clase a impartir, donde se detalla ejercicio

por ejercicio, duracién y actividad a realizar.

Dentro de la clase, se plantean los conceptos de la técnica, enfocandolos hacia los

ejercicios que abordan el trabajo de un solo principio, que a mi parecer fue el que



se complic6 al momento de ensefiarlo, puesto que no quedaba completamente

claro.

En lo personal me parece importante mantener un cuerpo preparado tanto
fisicamente como mentalmente, para realizar las secuencias que se piden,
enfrentdndolas de una manera creativa, sensitiva y expresiva, haciendo del

alumno un ser integral.

Para la presentacion de esta clase, que emplea el manejo de la respiracion
durante su aplicacién y para no generar demasiada informacién en la planeacion
de la clase que a continuacion se presenta, se usara un codigo en cuanto a la
unién de la respiracion y el movimiento, en donde al hacer un cepillado, elevacion
de piernas — brazos, suspension se realizara una inhalacion, y al momento de
regresar el cepillado a la posicion inicial, flexion de rodillas, caida de cabeza,

pelvis, brazos y piernas se realizara una exhalacion.

Curso: Calidad del movimiento, a través del uso adecuado de la respiracion

Elaboré: Diego Rodrigo Cardenas Castillero
Institucion: CEDART “Diego Rivera”
Duracion: 1:30

N° de Clase: 27 /59

OBJETIVO: Que el alumno concientice el peso de su cuerpo, especificamente el
peso de la pelvis y de la cabeza en conjunto. Percibiendo las calidades y
conceptos de la técnica Limoén.

TIEMPO | EJERCICIO DESCRIPCION

El alumno caminara por el espacio, concientizando su
15 min. | Actividad de | respiracion al inhalar y al exhalar, ira concientizando y
sensacion relacionando la respiracion con el peso y movimiento
del cuerpo.

El alumno seguird caminado, recargandose en otro
compafero pasando un poco de peso, el alumno que
recibe el peso, buscard la forma de depositar y
acompafar a su compariero hacia el piso.

Después un compafiero le dara a otro un poco de peso
tocandolo con la mano en alguna parte del cuerpo,




este compafiero reaccionard redireccionando su
camino hacia otra parte, dependiendo de en qué parte
le cedieron el peso.

10 min. | Calentamiento | Se realizar4 el calentamiento preestablecido, que

(resistencia, | pretende calentar las articulaciones, trabajando

fuerza) elementos de fortalecimiento para abdomen vy
extremidades, superiores e inferiores.

Frente a la barra se haran dos respiraciones en cuatro

15 min. Trabajo de | cuentas, dos respiraciones en dos cuentas y cuatro

barra respiraciones en una cuenta, realizando una flexion en

las rodillas con la exhalacion y quitando la flexion en
la inhalacion.

De primera posicion abierta y con una mano en la
barra, se haran dos cepillados en dos cuentas por
posicion en cruz completa, se hara un cepillado por
posicion en una cuenta, realizando una flexion de
rodillas al salir el cepillado, y quitandola al regresar; se
hard una flexion de rodillas, desplazando la pelvis
hacia delante llegando a la cuarta posicion en esa
posicion se dejara caer el peso de la cabeza hasta las
cervicales, al regresar la cabeza se regresara la pelvis
y se estirardn las piernas regresando a la primera
posicion, esta Ultima parte se repetira al lado y atras;
para cambiar de lado se hard una extension de las
piernas llegando hasta un relevé, haciendo un giro
para comenzar el siguiente lado. (Los brazos se
guedaran en la cintura durante toda la secuencia).

De primera posicién, una mano en la barra, se hara un
cepillado hacia el frente, llegando a la cuarta posicion,
ahi hara una flexion de rodilla, se repetira una flexion
mas y caera el peso de la cabeza hasta las dorsales,
se apuntara y simultaneamente se regresara el torso
al eje vertical, y la pierna a primera posicion, se
repetird a la segunda posicion de piernas la cabeza
caera al lado derecho, al realizarse una tercera vez
hacia atras se elevara la cabeza hacia atras (sin que
se cuelgue, elevando desde el esternén) , y cuando se
repite la cuarta vez al lado, la cabeza caera hacia el
lado izquierdo, el brazo se preparara en posicion de
preparatoria, al realizar el primer cepillado, el brazo
caera y suspenderd en la segunda posicioén, al llegar a




la cuarta u segunda posicion (segun sea el caso) caera
y suspenderd en la posicion de preparatoria, asi
continuard durante los siguientes movimientos, cada
movimiento se realizard en tres tiempos. Se hara el
mismo cambio de frente del ejercicio anterior.

De primera posicion de piernas, una mano a la barra,
se hara un pasé con la pierna derecha extendera a la
segunda posicion mientras la pierna base hace una
flexién de rodillas, regresara la pierna al pasé mientras
se quita la flexion de la rodilla, se extendera la pierna
derecha al frente haciendo nuevamente una flexion de
rodilla de la pierna base, esta se quitara mientras la
pierna pasa a la segunda posicion, se regresara a la
flexion de rodilla, mientras la pierna pasa hacia atras,
en esa posicion girara lentamente moviendo el talon de
base hasta terminar del otro lado, la pierna derecha
gue quedo del lado de la barra, hara un pasé mientras
se quita la flexion de rodilla bajando la pierna a la
primera posicion, se comenzara del otro lado. Los
brazos se mantendran en la segunda posicion,
realizando cada movimiento en cuatro cuentas.

De posicion paralela, una mano en la barra, se
realizara un pasé con la pierna derecha, se cruzara por
delante mientras la pierna de base hace una flexion de
rodilla, descruzar la pierna derecha, la pierna de base
estirara, apoyando la pierna derecha a en una cuarta
posicion y la pierna de base regresara a la flexion,
lanzando la pierna hacia delante se estirara la pierna
de base, y se regresara a la posicion inicial, esto se
repetird tres veces mas, se realizara un cambio de
lado como el ejercicio anterior, y se repetird del otro
lado.

Frente a la barra, en posiciébn abierta, se hara una
flexion de rodillas, se estira y se hara un relevé,
regresando a la posicion inicial, cada movimiento se
realiza en dos tiempos, repitiendo dos veces, la tercera
y la cuarta vez se hard cada movimiento en un tiempo;
se realizaran 16 relevés seguidos, para efectuar ocho
saltos en primera posicion y ocho saltos en segunda
posicion.

15 min.

Trabajo de
centro

De posicién paralela, se hard un cepillado en dos
cuentas se flexiona el pie en dos cuentas y se apunta
en dos cuentas y se regresa a la posicion inicial en dos




cuentas, esto se realizara en cruz con ambas piernas;
se hara una flexion de rodillas en dos cuentas, se
rotaréd en dos cuentas llegando a la primera posicion
abierta, se estirara en dos cuentas y se esperara dos
cuentas; en posicion abierta se realizara un cepillado
hacia delante en dos cuentas, se pasara a la segunda
posicion flexionando en pie en dos cuentas, se
apuntard en dos cuentas y cerrara a primera posicion
en dos cuentas, esto se hara adelante y atras,
alternando las dos piernas en primer nivel; en segundo
nivel se hara el cepillado hacia delante en dos cuentas,
se pasara a segunda posicion flexionando el pie en
dos cuentas, apuntando el pie en dos cuentas después
se har4 un pasé en una cuenta y regresara a la
posicion inicial en una cuenta, alternando cada pierna
dos veces; a tercer nivel se agregara una flexion de
rodilla en la pierna de apoyo al hacer el cepillado al
frente y se estirara la pierna al pasar a la segunda
posicion. Los brazos estaran relajados durante el
primer nivel de piernas colocandolos a segunda
posicion a partir del segundo nivel.

De primera posicion abierta se hara un swing hacia
delante en tres tiempos y pasando atras en tres
tiempos repitiendo esto ocho veces, los brazos se
cruzaran y suspenderan delante del torso cuando la
pierna va adelante y a segunda posicion cuando la
pierna va para atras, la segunda vez que se repite, se
dejara caer el peso de la cabeza hasta las dorsales en
el 7mo. swing, y se centrard la cabeza al bajar la
pierna a primera posicion, repitiendo al lado izquierdo,
la tercera vez que se repite, se haran cinco swings, se
pasara la pierna a la segunda posicion, se estirara la
pierna, bajandola a la posicién inicial, la cuarta vez , se
haran cinco swings, dejando caer el peso de la cabeza
hasta las dorsales, se pasara la pierna a la segunda
posicion, mientras el torso se flexiona al lado derecho,
se estirara la pierna, mientras el torso regresa por
sucesion de vertebras al centro, bajando la pierna a la
posicion inicial para comenzar el otro lado, la quinta
vez que se repite, se haran tres swings en el tercero se
hard una flexién de rodilla de la pierna de apoyo y se
dejara caer el peso de la cabeza hasta las dorsales al
frente, pasando a la segunda posicion la pierna vy el
torso al lado, se estiraran las dos piernas mientras el
torso se centra, se bajard pierna del aire a primera
posicion para comenzar el otro lado, la sexta vez que




se repite, después de pasar la pierna el torso al lado,
se quedara la pierna de apoyo en flexion, y la pierna
se estirara hacia el piso mientras el torso suspende al
otro lado centrando a la primera posicion, la séptima
vez que se repite después de pasar el torso al otro
lado y la pierna estirada hacia el piso, se har4d una
rodada hacia el lado que se tiene la pierna estirada
parandose a la primera posicion y se comenzara al
otro lado.

15 min.

Trabajo de
laterales

Se daran cuatro pasos al frente, se girara por el lado
derecho dando cuatro pasos hacia atras.

Se daran ocho saltos en el lugar, avanzando cuatro,
cuatro en el lugar, avanzando dos, saltando dos y
avanzando cuatro. Comenzando de nuevo.

Se hara un salto desplazando abriendo las piernas en
un tiempo, y el brazo se lanzard hacia delante
haciendo un cuarto de circulo, y se daran dos pasos
mientras el brazo baja, en dos tiempos, repitiendo el
siguiente lado, alternando cada lado hasta llegar al
otro lado del salon.

Se daran ocho saltos en el lugar avanzando cuatro
saltos, se dara un salto abriendo las piernas, mientras
el brazo hace un semicirculo por delante del torso,
dando dos pasos, agregando después la flexion de la
pierna y del torso del lado para regresar con la vuelta
de carro.

De posicion paralela se hara una flexion en la pierna
derecha y enseguida la izquierda, dando una rodada
llegando a la primera posicion abierta, realizando tres
swing, en el tercero se llevara el torso hacia delante
pasando la pierna y el torso al lado, se suspendera al
otro lado el torso, mientras se estira la pierna hacia el
piso, dando una rodada hacia la pierna estirada, con la
pierna contraria con la que se comienza el swing, se
cruzara la pierna flexionada por delante mientras el
torso se va hacia la misma direccion en cuatro
cuentas, se hara una suspension del torso llevandolo
al otro lado apoyando el pie dos cuentas, y se dara
una vuelta de carro dando medio giro para comenzar
del otro lado.

5 min.

Relajacion

Se colocaran en un circulo, con las piernas en paralelo
y los brazos relajados, en dos cuentas se levantara el
brazo derecho y en dos cuentas caera por el codo, se




repite el lado izquierdo, repitiendo una vez mas de
cada lado, luego en se irdn cruzando los brazos por
delante, como si la mano tomara algo, hasta llegar los
brazos arriba de la cabeza en ocho cuentas, se
arqueara el torso, mientras se hace una flexion de
rodillas, y se relajara el torso al frente, en dos tiempos,
se har& una gran flexion de rodillas en dos tiempos, se
regresara flexion en dos tiempos, se incorporara por
sucesion de vértebras a la posicion inicial en ocho
tiempos, comenzando todo una vez mas con el brazo
izquierdo.




CONCLUSIONES

La danza ha buscado desde tiempos muy remotos la expresion a través del
cuerpo, aludiendo sus movimientos con los diferentes elementos que los rodean;
se ha ido redisefiando, buscandole un significado segun al contexto en que se

vive, formando parte del desarrollo cultural.

En la actualidad existen muchas técnicas o estilos de danza que muestran la
diversidad con la que contamos, puesto que la danza es una forma de expresion a
través del cuerpo, siendo esta una actividad fisica y artistica, que pretende buscar
un movimiento diferente, por lo tanto la exigencia técnica que se busca cada vez
es mayor. Para ello, la danza contemporanea ofrece una amplia gama de

movimientos y vertientes enfocadas a distintas filosofias y estilos.

En el entrenamiento de la danza, los alumnos deben de iniciar su formacion a muy
temprana edad, en la actualidad no es excepcion, tomando en cuenta lo antes
dicho acerca de la exigencia técnica y virtuosismo que ha buscado la danza
contemporanea; sin embargo esa exigencia y ese virtuosismo, es alcanzado
gracias al aprovechamiento maximo del potencial corporal, dicho aprovechamiento
se debe a las metodologias de entrenamiento que brindan las escuelas

profesionales que forman a las préximas generaciones.

Este es el caso de los estudiantes del CEDART, pues buscan tener un
acercamiento formal con la danza, aprendiendo las bases necesarias para
ingresar a las escuelas profesionales de su interés, es por ello que la oferta que se
les brinda es muy amplia, aportandoles diferentes talleres que complementan su

formacién dentro de la institucion.

El taller “Calidad del movimiento a través del uso adecuado de la respiraciéon”,
complementé el trabajo de su conciencia corporal y de cémo abordar su

respiracion dentro del trabajo técnico, independientemente de las materias



curriculares, haciendo a los alumnos conscientes de su cuerpo no sélo en cuanto
a conocimiento anatémico (reconocimiento de huesos, muasculos, articulaciones,
etcétera), sino también en cuanto a sensaciones y calidades, apoyandose de la
respiracion, asi el alumno explorara su movimiento al momento de ejecutar
alguna secuencia. Para lograr esto se tuvo que concientizar la respiracion y

vincularla con el movimiento.

La respiracion por si sola se da en el ser humano, como se ha mencionado, es un
reflejo que realiza nuestro cuerpo para mantenernos con vida, sin ella nuestro

cuerpo no podria estar oxigenado.

A lo largo de la investigacion y del desarrollo del taller me di cuenta que la calidad
del movimiento no se da sOlo por obtener una conciencia en la respiracion, sino
gue va en conjunto con muchos sistemas dentro de nuestro organismo que en

conjunto le dan vida a nuestro cuerpo.

Uno de los beneficios que trae consigo hacer una respiracion consciente es que se
concientiza el cuerpo, dando énfasis a diferentes pates del cuerpo y sus

posibilidades de movimiento, permitiendo enriquecer la actividad dancistica.

Al ser la danza un arte que emplea al cuerpo como herramienta, es importante
mantenerlo en condiciones Optimas para realizar el esfuerzo y trabajo que se
requiere. Es por ello que durante el calentamiento se trabajaron elementos de
fuerza y resistencia con el propésito de que alumno obtuviera fuerza para realizar

los ejercicios y evitar lesiones, esto fue benéfico.

Durante el desarrollo de las secuencias los alumnos se mostraron interesados y
cooperativos durante todo el proceso, independientemente de las suspensiones de

labores, vacaciones e inasistencias de los alumnos.



Al ir desarrollando clase a clase las secuencias, me di cuenta que cada alumno
tiene necesidades y correcciones diferentes, hay que buscar un equilibrio al dar
las mismas para que sean concretas y directas, pero sobre todo darle el tiempo
necesario al alumno para asimilarlas, acompanar el proceso grupal sin que los
demés compafieros se sientan que el ritmo de la clase baja o se acelera, eso para
mi fue todo un reto, que se fue afinando durante el desarrollo del taller, tratando
de no parar tanto en las correcciones y explicaciones, involucrando a los alumnos

en este proceso.

Se lograron rescatar cosas interesantes, como que el alumno comienza a
experimentar mas con las sensaciones que con la imitacién corporal al copiar al
docente o0 a sus comparieros; las actividades fuera y dentro del salon favorecieron

a este proceso al aplicar las sensaciones dentro de la clase.

Otro punto benéfico para que el alumno experimentara sus sensaciones
corporales, fue al darme cuenta que durante la ensefianza de la danza sobre todo
en este tipo de estilo o técnica, el proceso no puede ser tan dirigido, me refiero a
gue el docente no puede decirle al alumno que sentir y donde sentirlo, mas bien el
docente es un guia que propone actividades y secuencias para que el alumno
experimente sus sensaciones, creando asi un espacio propicio donde logre
conjugar el hacer, sentir y pensar, y por lo tanto, desarrolle su capacidad creativa,
fisica, reflexiva para involucrarse de manera mas activa en su entorno cotidiano y

cultural.

También durante este proceso me percaté que ademas de repercutir en la parte
fisica de la técnica, pude, sin ser un objetivo, desarrollar una sensibilidad en los
alumnos que les ayudo a tener una expresion corporal al momento de interpretar,
poco a poco esta sensibilidad se vio reflejada en las diferentes clases

curriculares, al aplicar algunos conceptos en ellas.



Esta préactica me ayudo6 a afianzar los conocimientos aprendidos en las clases,
llevandolos a la practica, modificado mi manera de expresar y comunicar mis
ideas, tanto en el uso adecuado del lenguaje de la técnica, como al exponer los

contenidos e imagenes que se le brindaron al alumno.

Estar abierto a los comentarios del alumno es bueno, pues, él es un parteaguas
de hacia dénde y cdmo se esta dirigiendo la clase, si se van alcanzando los

contenidos de manera clara.

Mas alla de lograr una buena ejecucién, me parece que lo fundamental del trabajo
del docente, es que el alumno comprenda los conceptos y se deje fluir a traves

de su propia experiencia.
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