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Introduccion N

Es curioso observar como la introduccion de musica en un
contexto de actividad fisica (gimnasio, clases de educacion
fisica, etc.) genera un ambiente calido y positivo que refuerza
esa misma practica mejorando el rendimiento. Mas aun, si las
acciones motrices las asociamos al ritmo de una melodia, se
favorece una motivacién especial en el participante sea cual sea
la edad. Igualmente, todo ello se veria acrecentado
formidablemente si estos movimientos que en un principio
podrian corresponderse a una danza individual (a fin de cuentas
bailar en una discoteca es un gesto individualizado llevado a
cabo colectivamente) se generalizan y crean un grupo
interrelacionado con movimientos paralelos, llegando a formar
una coreografia.

Probablemente, si se han superado los primeros obstaculos con
ejercicios previos de desinhibicién en el grupo, predisposicion y
motivacion, la practica de una coreografia va a ser del todo
positiva. Y aunque tradicionalmente estas actividades estaban
asociadas al sexo femenino, estd comprobado que, dirigido
adecuadamente, el gusto por la participacion es el mismo en
ambos sexos, pues fomenta dos motivaciones: Una cotidiana
promovida por la misma practica repetitiva, y otra de caracter
basico dirigida hacia la competicion que conlleva la auto-
superacion y trabajo en equipo. Esta Ultima estaria culminada
por la posibilidad de representar una actuacion ante un publico.
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Y es que la danza, en cualquiera de sus dimensiones (ocio,
artistica, terapéutica o educativa) presenta un enorme universo
de posibilidades expresivas, fisicas, psiquicas y emocionales,
contribuyendo a la relajacion, eliminacion de estrés,
divertimento, colaboracion y autoconfianza. En definitiva, es un
camino perfecto hacia la socializacion de los participantes.

Conforme avanza la edad del nifio, este puede realizar un
aprendizaje de acciones motrices que implican una mayor
dificultad. En este sentido hay que respetar su desarrollo
evolutiva, partiendo inicialmente del sencillo trabajo de las
habilidades de caracter basico (desplazamientos, saltos y giros),
para avanzar posteriormente en su perfeccionamiento;
realizando acciones mas analiticas y simultaneas que requieren
de un desarrollo mayor de las cualidades fisicas basicas, asi
como del equilibrio y la coordinacion.

No es objetivo de este volumen iniciar al estudiante en un
profundo conocimiento tedrico de las estructuras ritmicas, sino
ofrecer un material practico que permita el entendimiento de
éstas, debiéndose elegir cada una de las coreografias
cuidadosamente segun el nivel de alumnado, tal y como
proponemos a continuacion. En todo caso, lograr un grupo de
alumnos con desarrollo expresivo y comunicativo se puede
conseguir por medio de coreografias.

Uno de los aspectos basicos que se deben tener en cuenta al
iniciar una coreografia es el de adaptar los movimientos a las
caracteristicas de la musica. De forma significativa, podemos
decir que entre los movimientos basicos que se pueden incluir
en cualquiera de estas coreografias se encuentran los que-se
realizan durante el tiempo que dura un pulso y los que necesitan
dos pulsos para completar el movimiento. Estos son los
llamados movimientos simples y dobles, respectivamente. Entre
las primeras se encuentra la carrera y la marcha, y entre las
segundas, todas aquellas que implican una accién doble de las
extremidades, sobre todo movimientos de abrir, cerrar,
acercamiento, alejamiento, etc. La coreografia entrara en un
orden de mayor complejidad conforme incorpore movimientos
que necesiten varios pulsos para completarse.



Introduccién -

El desarrollo de las capacidades expresivas es el gje
fundamental de un programa coreografico. Su objetivo final es la
educacion del sentido cinestésico, que proporciona informacion
del cuerpo en reposo y en movimiento. Este aumento de la
propiocepcion le permite al individuo un mayor conocimiento del
cuerpo al poder expresarse mejor y asi comunicarse con los
demas.

El desarrollo de todas estas capacidades necesita de unas
condiciones de practica «especiales», ya que no todos los
profesionales estan dispuestos, o poseen, preparacion para
hacer de modelo en la ensefanza, o igualmente no disponen de
ideas nuevas que puedan interesar a los participantes. Esta es
sin duda una de las razones mas importantes que justifican la
produccion de este libro. Estamos convencidos de que
actualmente existe una demanda social hacia la practica de la
danza, bailes de salén, regionales y populares, asi como hacia el
movimiento coreografico.

Las pretensiones de este libro no son ambiciosas en cuanto a
conocimientos teodrico-técnico-musicales. Ahora nos preocupa en
mayor medida la amplia masa de poblacion juvenil interesada en
llevar a cabo actividades sociales de divertimento mediante la
musica, y que necesitan de contenidos elaborados asi como los
conocimientos ritmicos y motrices basicos que en este
momento aportamos.

Para la elaboraciéon de este trabajo ha sido necesaria la
participacion de muchos colaboradores, sin la cual éste habria
sido imposible. Es el momento de demostrar nuestro
agradecimiento a todos ellos, felicitdndoles por su dedicacion,
entrega y optimismo, y a los que a continuacion queremos
recordar. A todos ellos, muchas gracias:

ANGUIANO GOMEZ, DEMETRIO
AYALA HERRERA, ISABEL
BLANCO WASMNER, CARMEN
BLAZQUEZ PALACIOS, MARTA
BUSTOS PEREZ, JUAN JOSE
CAMACHO GALLEGO, FCO. JAVIER
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CANADAS RUIZ, GABRIEL
CARRASCO BUENO, M?® JOSE
CARRASCOSA LECHUGA, DAVID
CASANOVA LOPEZ, M? CONCEPCION
CASTILLA RUIZ, MARIA

COBO VALDIVIA, TOMAS

DEL RIO CORTES, ALFONSO
DELGADO CARDENAS, M?® JOSE
FERNANDEZ DE LA PARRA, ROSA M?
FUENTES ESTEPA, BEATRIZ

GARCIA DIAZ, MACARENA

GARCIA FERNANDEZ, EUGENIA
GARCIA GONZALEZ, ROCIO

GARCIA LOPEZ, JUSTO

GERMAN NAVIDAD, MARIELA
GERRERO AYLLON, JESUS

GOMEZ CORTES, PAQUI
HERNANDEZ CUBILLA, M? JOSE
HIDALGO LOPEZ, ARACELI

HUETE SANCHEZ, ANDRES

LEON MARTINEZ, TONI

LOPEZ BERMEJO, JULIA

MARTIN PACHECO, ANTONIO
MARTINEZ LOPEZ, ALBERTO
MARTOS GARCIA, BELEN
MELENDREZ LORITE, M® AMPARO
MUNERA SORIANO, SONIA
NAVARRO SANTIAGO, ALEJANDRO
NINO MORAGO, JULIO

OBLARE MUNOZ, ANA

ORTEGA RUEDA, ALEJANDRO
ORTEGA RUIZ, DELFIN
PUERTOLLANO AGUAYO, JOSE CARLOS
PULIDO JIMENEZ, ROCIO

ROJAS OGAYAL, PEDRO

SANCHEZ CABRERA, MANUEL
SANCHEZ FERNANDEZ, M?® DEL ROCIO
TESIAS MONTOYA, JOSE MANUEL
TORRES HIDALGO, SORAYA

URENA BARES, MILAGROS



Estructura del libro y DVD

El libro Ritrmo y expresion corporal mediante coreografias
incluye un DVD, soporte indispensable para la ensefanza de las
coreografias.

El DVD contiene un programa interactivo que accede a un menu
desplegable desde su PC o mediante el mando a distancia de la
TV. Desde aqui puede seleccionar indistintamente cualquiera de
las diez coreografias e, igualmente, si selecciona el primer
panel, puede visualizar la pelicula al completo sin interrupciones.
La duracion del DVD es de 45 minutos.

Menu principal
del DVD, desde
el cual se puede
seleccionar
cualquiera de las
coreografias

El DVD funciona con autoroom, esto permite una apertura
automatica del menud principal tras introducirlo en el PC. En
caso de error, es probable que su equipo no disponga del

11
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software reproductor adecuado, 0 que sea necesario ejecutar la
apertura desde «Mi PC» o desde el «Explorador de VWindows».

La estructura del libro es eminentemente practica, de forma
que cada coreografia incluye un apartado de «Datos técnicos»
indispensables para un conocimiento global. Igualmente, se
adjunta una «Ficha informativa» que ofrece una informacion mas
concreta del grado de complejidad de la coreografia,
diferenciando los aspectos motrices, cognitivos y expresivos del
proceso de ensenanza. En funcion de esta tabla podemos
asignar una coreografia a un grupo de edad asi como su
preparacion previa determinada, y calcular el tiempo de
aprendizaje.

Debido a la complejidad de algunas coreografias, se ha decidido
incluir en el texto los fotogramas temporales de cada una de
ellas. Esto ayudara a conocer la técnica de cada movimiento asi
como el momento exacto de su ejecucion.



Composicion del ritmo

Aungue el verdadero ritmo es innato en la persona, y el ser
humano lo lleva implicito en su vida natural (desde el latido del
corazon o respiracion al movimiento de andar, subir escaleras,
etc.), la comprensién de éste y de sus elementos va a permitir
introducirnos en diversas formas de expresion corporal que
favorecen la comunicacion interpersonal. Una de las formas de
comunicacion y expresion mas ricas es la danza, que aprendida
y escenificada en forma de coreografias, redne los principales
requisitos de interaccién grupal, desde la desinhibicion y
motivacion, hasta el desarrollo de las principales capacidades
expresivas, cognitivas y fisicas, que favorecen la integracion y
socializacion del individuo.

La estructura del ritmo esta formada por:
e El pulso.

e E| tempo.

e El acento.

e El compas.

13
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2.1. El Pulso

La palabra pulso deriva de la pulsacion y, originariamente, hace
referencia a los latidos de una arteria o al movimiento periodico
de un fluido. Se viene a definir en la accién musical y
popularmente como «los golpes de la musica». En realidad, son
los tiempos o pulsaciones regulares que se suceden durante
toda la melodia. A la repeticion de estos tiempos mantenidos de
forma invariable durante toda una «cancion» se le llama ritmo
base y éste es el responsable de mantener el grado de
continuidad de los movimientos de una danza.

Sobre todo en la iniciacion, se debe elegir la musica apropiada
(jazz, pop, etc., nunca musica clasica) que permita distinguir el
pulso de forma sencilla y clara. Esto facilitara una mayor
concentracion en las acciones motrices asociadas a la
melodia.

2.2. El Tempo

Voz italiana que significa tiempo y se refiere a la velocidad de
ejecucion de una obra. En la muasica occidental, las canciones
de los distintos oficios y sus cadencias, destinadas a unificar un
movimiento colectivo, proporcionaron los primeros ejemplos de
tempo. Desde la primera mitad del siglo XVI, el tempo dependio
del valor dado a la unidad de tiempo de una medida. La division
de los tiempos se regulaba segun los ritmos humanos (ritmo de
los pasos, ritmo cardiaco), asi como segln los ritmos de los
bailes y de los que tradicionalmente se conocia el movimiento.
Estas referencias demasiado aproximativas fueron sustituidas
durante el siglo xvi por el calculo de la unidad de tiempo
mediante un péndulo primero y un cronémetro despues; antes
de basarse en el tiempo de los relojes. Después de la invencion
del metronomo, las indicaciones de los tempos ya figuraron en
las partituras, si bien éstas representaban tiempos medios
modulables por intérpretes. Asi pues, el tempo puede variar
sensiblemente de velocidad aun con una misma indicacion, por
lo que sigue siendo la base de los problemas de interpretacion,
ya que de él depende el caracter de una musica.



Composicién del ritmo

Operativamente, el tempo musical indica la velocidad de la
musica mediante el niUmero de pulsaciones de una melodia por
minuto. Es decir, la frecuencia media del pulso musical, que va a
determinar la intensidad de la ejecucion. Cuanto mayor sea el
nimero de pulsos o beats por minuto, en mejor forma fisica
tendran que estar los sujetos que realizan las coreografias, ya
que las acciones motrices se haran a mayor velocidad vy, por
consiguiente, con menor tiempo de recuperacion. Un ejemplo
claro lo tenemos en el aerdbic, cuya funcién es la de mejorar
las cualidades fisicas del individuo, sobre todo en cuanto a
resistencia muscular y cardivascular. La musica indicada para
este fin (aproximadamente entre 120 y 160 bits) expresa
claramente el nimero de beats por minuto. En funcién de esto
se ajusta su uso segun el grado de entrenamiento previo o la
edad de los participantes.

2.3. El Acento

La nocién de acento past de la musica vocal a la instrumental.
Indica la intensidad dada a los sonidos esenciales de una linea
melddica o de una estructura ritmica respecto a la tonalidad, al
ritmo, y al volumen de los sonidos. A menudo, la melodia esta
modelada a base de una alternancia de acentos fuertes y
débiles. En el mundo clasico, el acento es de naturaleza musical
y consiste en una elevacion de la voz en la silaba que lo lleva.

El verdadero objetivo del acento musical es el de indicar
modificaciones que deben de imprimirse al sonido de los
instrumentos_o a la voz, para dar a la musica toda su expresion
y colorido sin abusar de su empleo para no caer en
exageraciones.

Bastaria con decir al inicio del aprendizaje, que no todos los
pulsos de una melodia se reciben con una misma intensidad,
sino gue unos reciben un mayor apoyo o suenan mas fuerte
(pulsos fuertes) que otros (pulsos débiles). Diferenciar estos
pulsos es importante porque, de forma general, parte de la
estructura de una cancion (dividida en frases musicales) se
inicia en un pulso con acento fuerte.

15
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En este sentido, para favorecer su comprension se debe
comenzar eligiendo una musica con pulsos muy marcados y
tempo lento.

2.4. El Compas

Es cada uno de los periodos de tiempo iguales en el que se
enmarca el ritmo de una frase musical. En un pentagrama, el
espacio donde se describen todas las notas correspondientes a
un compas se limita por cada lado con una linea vertical.

El término compéas representa la expresion artificial del hombre
por dividir la musica en tiempos o unidades constantes para que
se pueda comprender el ritmo.

El compas se divide en tiempos y éstos a su vez en partes.
Segun el numero de tiempos, el compéas puede ser binario,
ternario o cuaternario. De otra manera se podria explicar la
organizacion de pulsos para formar diferentes estructuras, de
forma que la agrupacion de pulsos fuertes y débiles, y por este
orden, (Uno-Fuerte, Dos-Débil; Uno-F, Dos-D, etc.), formaria una
estructura binaria; la agrupacion de tres pulsos que comienza
con un fuerte y seguido de dos débiles (Uno-F, Dos-D, Tres-D;
Uno-F, Dos-D, Tres-D; etc.), estructuraria un ritmo ternario, el
cual esta siempre presente en las melodias clasicas de vals; v,
por ualtimo, la agrupacion de cuatro pulsos comenzando por uno
fuerte seguido de uno débil y uno fuerte nuevamente precediendo
a uno deébil (Uno-F, Dos-D, Tres-F, Cuatro-D; Uno-F,Dos-D, Tres-F,
Cuatro-D; etc.), forma una estructura de ritmo cuaternario.

La formacién musical escolar temprana desde los ciclos
inferiores de la educacion primaria, permite que los alumnos
posean los conocimientos béasicos para su iniciacion en la
practica de acciones motrices por medio de coreografias. En
todo caso, se debe tener en cuenta el repasar y comprobar la
comprension real de los mismos sobre las diferencias de los
dos compases mas usuales en las coreografias: el binario y el
cuaternario.



Proceso didactico de la coreografia

Desde el punto de vista didactico, es fundamental comprobar
los conocimientos musicales y ritmicos previos del grupo vy
ofrecer, en su caso, un breve repaso de los componentes del
ritmo, sobre todo el concepto de frase musical. Esto es
conveniente en buena medida para comprender las partes o
subdivisiones de la melodia, asi como los enlaces. Igualmente,
cada sujeto podra seguir la coreografia impresa (y anotar las
frases musicales] en el libro para practicar y repasar de forma
auténoma correctamente.

3.1. La frase musical

Una vez conocidos los componentes del ritmo (pulso, tempo,
acento y compas), para asociar acciones motrices a una
determinada melodia se deben organizar los pulsos de ocho en
ocho. Cada agrupacion de estos ocho pulsos se llama frase
musical y, por consiguiente, una cancion estara formada por
una consecucion de frases musicales.

Dicho esto, habria que decir que los diferentes movimientos que
conforman una coreografia deberian iniciarse al comienzo de
una frase musical y como norma, debido a posibles desajustes
ritmicos en los cambios de acciones motrices, nunca en la
mitad de una frase musical (por ejemplo en el pulso 5°).

17
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¢Y como se sabe cuadndo comienza una frase musical?

Aunque para el principiante puede resultar imperceptible, tras
un periodo de escucha de la melodia se aprecia que el primer
pulso de cada frase musical es mas fuerte que los siete
restantes.

L Master beat

Serie Musical

'\

1 23456 7 8 = Frase Musical
123456 7 8 =Frase Musical
123456 7 8 = Frase Musical
123456 7 8 = Frase Musical

@ 4

Distribucion de pulsos en Frases y Serie Musical.

En los estudios mas recientes de la Escuela Sueca, Moénica
Beckman (1863) introdujo la gimnasia jazz, incluyendo musica
afro y jazz en las clases de educacion fisica, lo que '
posteriormente evolucionaria hacia la gimnasia aerébica y
aerobic. Paralelamente, la musica se ha adaptado y acomodado
a las demandas de ritmo, con frases musicales marcadas y una
distribucion mas amplia que permite, sobre melodias de larga
duracion (entre 5 y 8 minutos), agrupar a su vez cuatro frases
musicales conformando una serie musical. De igual modo, el
pulso de inicio de la primera frase musical (de los 32 pulsos de
la serie musical) seria de mayor acentuacion, denominandose
master beat.



Proceso didactico de la coreografia

3.2. Pasos previos a la ejecucion

El presente volumen incluye un DVD interactivo para visualizar la
ejecucion completa de cada una de las 10 coreografias.

Segun nuestras experiencias, la utilizacion de este material
deberia realizarse por este orden:

/lO

30

4°

50

Desde una posiciéon relajada (sentado o tumbado],
reproducir varias veces el DVD y escuchar la musica de la
coreografia sin visualizarla. Esto facilitara al alumno
concentrarse en la muasica exclusivamente, profundizando
en los aspectos ritmicos (velocidad e intensidad del pulso,
compas, etc.).

Instar al grupo a que baile libremente intentando seguir el
ritmo de la musica.

Animar a los participantes a crear acciones motrices
basicas de danza (desplazamientos, giros, balanceos, etc.) y
mantenerlos invariablemente durante cada frase musical,
cambiando de movimiento cada vez que empieza una nueva
frase.

Visualizar la coreografia en el DVD pero sin sonido. Al
principio puede parecer un poco pesado o aburrido, sin
embargo, influiremos en concentrar su atencién en las
acciones motrices, liberando su atencion de la necesidad de
asociar el movimiento a un ritmo musical. A su vez, podra
valorar el nimero de acciones motrices y la complejidad en
su conjunto, permitiendo al participante hacerse una idea
global de lo que se va a solicitar.

Escuchar y visualizar el video en su estado natural. Se debe
de ver nuevamente completa, e inducir previamente al
alumno hacia su capacidad de asociar acciones motrices al
ritmo de la mudsica.

Este sistema de trabajo permitiréd a muchos docentes,
monitores y animadores, poner en practica actividades
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socioculturales sin tener que servir expresamente de modelos
ante el grupo.

La puesta en practica de una coreografia implica, en primer
lugar, movimiento. De forma general, estas posibilidades se
complementarian con diferentes tipos de desplazamientos,
saltos y giros. Teniendo en cuenta que cualquiera de ellos se
podria realizar con diferentes trayectorias o alturas, con la
utilizacion de diferentes materiales o en diversos espacios, asi
como de forma individual o acompanada, todo ello también con
la posibilidad de llevarlo a cabo en diferentes velocidades.

Cada coreografia posee unas caracteristicas peculiares que es
necesario conocer previamente a su ensefianza. Hemos
decidido asociar a cada coreografia una ficha de valoracion
sobre los aspectos relacionados con el movimiento, capacidad
expresiva y capacidad cognitiva, y necesaria para la ejecucion.
Estas van a determinar en buena medida el grado de dificultad
del proceso, asi como el método mas adecuado para su
ensenanza. Hemos decidido adaptar la clasificacion llevada a
cabo por Viciana y Artega (1999), considerando que esta
estructura nos permite precisar en cada coreografia un grado
de complejidad respecto a las cualidades anteriormente citadas
y que todo ello puede ser de utilidad al lector, sobre todo en los
niveles iniciales.

3.3. Aspectos motrices a tener
en cuenta durante el aprendizaje

3.3.1. Numero de segmentos
implicados en la coreografia

Esta mediatizado considerablemente por el nivel inicial del
ejecutante. Cuanto mas segmentos corporales participen en la
accion, siempre que no se lleve a cabo de una forma global o de
forma grosera (y tengan una accion disociada de los demas
miembros), mas dificultad tendra esta accion.
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3.3.2. Numero de veces que se repite
el movimiento en la coreografia

Esta relacionado con el desarrollo evolutivo del sujeto, asi como
su capacidad para memorizar diferentes acciones y su sucesion.
En este sentido, cuanto mayor sea el nUmero de veces que se
repita el movimiento durante la coreografia, mas facilidad tendra
el participante para retener mentalmente su ejecucion.

3.3.3. Dificultad de las habilidades
0 movimientos que se realizan

Su complejidad estara en funcion del estado de madurez del
participante, ya que cualidades como la coordinacién o el
equilibrio van consolidandose notablemente con la edad.
Igualmente, intervendra de manera destacada el nivel inicial y la
forma fisica del ejecutante.

3.3.4. Bases de sustentacion sobre
las que realizar los movimientos

Hace referencia a la posicidén corporal asi como a la superficie
de apoyo durante los desplazamientos y giros. La complejidad se
vera acentuada en aquellos casos que requieren el apoyo con
una sola extremidad, en posiciones elevadas, y en todos
aquellos casos en el que la proyeccién del centro de gravedad
no se encuentre sobre la superficie de apoyo.

3.3.5. Lado corporal con el que
se realiza el movimiento

Solo el sujeto ambidiestro puede ejecutar acciones motrices de
dificultad hacia ambos lados, derecho e izquierdo, con la misma
calidad. De forma general se suplementa esta carencia con
mucho entrenamiento. Asi, durante el aprendizaje, es
importante recordar que el lado dominante de habilidad de
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