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Expresion corporal

Que é?

A expresién corporal podemos definila como aquela forma que utiliza o ser
humano para expresar emociéns, sentimentos, sensaciéns e pensamentos por
medio do seu corpo e do seu movemento.

Dimensions
Existen 4 dimensidns da expresién corporal:

1 Dimensidn expresiva: baséase no descubrimento do propio corpo, dos
movementos que pode realizar tanto a un ritmo rédpido como lento, en
expresar o que a un lle suxire unha melodia ou un son particular, en
sentir o ton muscular... Tratase de experimentar cun mesmo ou mesma,
non en comunicarse coas demais persoas.

2 Dimension comunicativa: baséase na comunicacién coas demais
persoas. Os movementos expresivos buscan unha intencionalidade
comunicativa como sorprender ao publico, emocionalo.

3 Dimension creativa: é aquela que busca soluciéns diferentes as
habituais, novas ideas, orixinalidade.

4 Dimension estética: aquela que fai referencia 4 beleza do movemento,
a unha secuencia e organizacién dos movementos a través dunha
coreografia.
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Actividades fisicas
artistico-expresivas

As danzas e os bailes

A danza tradicional é unha expresion artistica arraigada nas culturas das
distintas sociedades ao redor do mundo. Enténdese como un conxunto de
movementos e xestos, normalmente ao ritmo dunha mdsica, que transmiten
significados culturais e tradicionais especificos de cada sociedade. As danzas
transmitidas de xeracidon en xeracién considéranse un valioso patrimonio
cultural e unha forma de preservar a memoria colectiva da comunidade.

O baile é unha forma de expresion creativa, artistica e cultural que forma
parte da humanidade desde a antiglidade. Unha forma Unica de comunicacién
sen palabras. Cada tipo baile ten as sUas propias caracteristicas e técnicas que
fan de cada estilo unha expresién Unica da cultura e da identidade dun grupo
ou comunidade.

Bailes e danzas tefien algo en comuin: son movementos corporais ao ritmo
dunha musica. O noso propio corpo, e 0s movementos que facemos con el,
sirvenos para poder expresar e transmitir diferentes emociéns e sentimentos,
polo que esta disciplina relaciénase cas catro dimensions da expresion
corporal: expresiva, comunicativa, creativa e estética.

A importancia da coordinacidén e o ritmo

A coordinacidn permitenos realizar movementos precisos, controlados e sen
torpeza, é dicir, de xeito axil e harmonioso.

Canto mais participemos en actividades e deportes diversas mellor, xa que ao
realizar movementos coordinados, se establecen cada vez mais conexiéns
entre o cerebro e 0 noso corpo, mellorando a nosa concentracién, atencién e
capacidade de planificacidon. Estas melloras tamén se transfiren a outras
tarefas da nosa vida cotia, mellorando o noso desempefo das mesmas.

En danza, a coordinacién é a capacidade de realizar movementos corporais de
diversa dificultade para crear movementos axeitados seguindo un ritmo
marcado pola musica. Noutras palabras, axustamos as acciéns que facemos
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coas partes do noso corpo, a un tempo e a unha velocidade que vefien
marcados por unha melodia.

O Acrosport

O acrosport é unha disciplina deportiva que combina elementos de ximnasia,
acrobacia e coreografia. Esta actividade practicase en grupos de dudas ou mais
persoas, e caracterizase pola realizacion de figuras e piramides humanas,
equilibrios, saltos e transicidons acrobaticas sincronizadas ao ritmo da musica.

En acrosport falamos de figuras e pirdmides. A diferenza é a seguinte:

» As figuras refirense a formaciéns estéticas onde todas as persoas
participantes se colocan sen estar uns encima de outros.

e As piramides sempre involucran unha estrutura de polo menos dous
niveis, sendo xeralmente a base mais ampla que a cima.

Piramide

Roles e agarres

;;;j[;%; ;;; ;é -
Portor/a ou Axil Axudante Observador/a Fotografo/a

base

« Portor/a: son as persoas que actlan como base para as figuras e deben
ser fortes e moi estables.

« Axil: persoa que realiza movementos dindmicos e flexibles, subindo
sobre o portador e mantendo unha posicién estable.
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Axudante: moi importante en figuras ou piramides mais complexas ou
movementos que poidan ter riscos. Encargase de axudar ao portador ou
ao axil se tefen problemas para manter a figura. Pode servir de apoio ou
recoller ao axil se se desequilibra ou cae.

Observador/a: atende e da consellos para alifar e guiar aos
participantes e asi mellorar as figuras.

Fotografo/a: as veces tamén existe unha persoa encargada de tomar

fotos ou videos para analizar posteriormente e mellorar o traballo
realizado. As veces este traballo tamén o fai o observador.

Medidas de seguridade

A practica de actividade fisica, a pesar de achegarnos numerosos beneficios
para a saude, pode tamén provocar accidentes e lesions. Para reducir estes é
importante seguir unhas pautas de seguridade para a sUa practica, as cales
podemos resumir en: quecemento e activacién + dosificacion do esforzo +
estiramentos e volta a calma.

Antes de executar unha figura ou pirdmide débense ter en conta os seguintes
aspectos xerais de seguridade:

Todas as persoas integrantes do grupo deben ter claro que é o que se ten
que facer en cada momento: como se sube e como se baixa, o tipo de
agarres, as posicions... Respectar as quendas de execucion.

Os movementos deben ser suaves e precisos; a brusquidade nunha
figura pode provocar unha caida.

A comunicacién entre portador e axil debe ser fluida e en ton moderado.
A estabilidade do portador e os agarres deben estar garantidos.

A forza aplicada sobre o portador ou portadora para subir debe ser
moderada e progresiva.

Os primeiros intentos deberan ser en presenza dunha ou varias persoas
axudantes.

As figuras méntanse do centro cara aos extremos e desmoéntanse na orde
inversa.

Adecuar o espazo: utilizar colchéns de seguridade, quitar calzado...
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A importancia do equilibrio

O equilibrio é fundamental no acrosport. Tratase da habilidade do corpo para
manter o control e a estabilidade mentres se realizan diferentes movementos,
como manter unha posicién especifica ou subirse a un portor sen caer.

Existen dous tipos principais de equilibrio:

« Equilibrio estatico: consiste en manter unha posicion estable e
controlada durante un periodo prolongado de tempo. Por exemplo,
sustentar unha piramide humana. Lograr o equilibrio estatico require
concentracién, control muscular e unha distribucién precisa do peso
corporal para manter a estabilidade.

« Equilibrio dinamico: implica manter o control e a estabilidade do corpo
mentres se esta en movemento entre diferentes posturas, como realizar
pinos, xiros ou saltos. Para lograr un bo equilibrio dindmico, é esencial ter
unha excelente coordinaciéon e un bo coflecemento do propio corpo e das
sUas capacidades.

Ao practicar acrosport, é fundamental aprender a axustar constantemente o
centro de gravidade e empregar a forza axeitada para manterse estabel
durante movementos dindmicos e acrobaticos. Dominar tanto o equilibrio
estatico como o dinamico é esencial, pois permite executar con éxito unha
variedade de movementos acrobaticos de maneira segura e efectiva.

As dramatizacions

As dramatizaciéns pédense definir como aquel conxunto de técnicas que se
utilizan para establecer unha comunicacién coas demais persoas, non
necesariamente verbal, a través de movementos. Baséase en elementos como
0 son, a postura, os xestos ou a expresién facial.

A importancia das emocions

As emocions son manifestacions que emiten as persoas cando reaccionan ante
algo. Os deportistas manifestan constantemente emociéns como a alegria, a
decepcién, a euforia, a frustracién, a rabia...Durante a sUa practica deportiva
pasan por diferentes sentimentos e estados de animo, de ai que a intelixencia
emocional cobre cada vez maior protagonismo no seu rendemento deportivo.
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Para conseguir un adecuado control emocional, e polo tanto, mellorar a nosa
intelixencia emocional, é fundamental seguir estes pasos:

1. Recofecer e distinguir as emocions nun mesmo ou mesma, e dicir, tomar
conciencia das propias emocions.

2. Saber xestionalas dunha maneira apropiada para que se volvan nun
punto ao noso favor e non nun problema.

3. Recofecer e distinguir as emociéns e sentimentos nas demais persoas.
Deste xeito desenrolaremos a empatia e estaremos en condicions de
axudar a outras persoas.

Atribucidon dos recursos incorporados ao documento

Recursos incorporados por orde de aparicion e paxina:

Paxina 1:
Elaboracién propia (proxecto cREAgal). Imaxe de portada Exprésate na rede. (CC BY-NC-SA 4.0)

Paxina 4:

ROUDNEFF. 2 (CC BY-NC-SA 3.0)

ROUDNEFF. 2 (CC BY-NC-SA 3.0)

Elaboracién propia (proxecto cREAgal) a partir de pictogramas Arasaac. Roles no acrosport (CC
BY-NC-SA 4.0)

Os simbolos pictograficos identificados como Pictogramas de Arasaac son propiedade do
Goberno de Aragoén e foron creados por Sergio Palao para ARASAAC (http://www.arasaac.org),
gue os distrible baixo Licenza Creative Common BY-NC-SA.

@@@ “Contido descargable”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza Creative
th‘?aIme Commons Recofiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0
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