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He venido con la idea de hablar sobre las aportaciones de la Expresión Corporal a la Educación Física, hace varios años que vengo organizando un método  para ir desarrollando los ejes temáticos que componen esta técnica que aporta la percepción corporal, comunicación y creatividad, que otras asignaturas de esta licenciatura no contienen. 

Todo evoluciona, y la renovación pedagógica tiene un papel importante ya que la educación va acompañando los procesos sociales y cubriendo las necesidades que surgen de la transformación y cambios de la vida. 

Cuando una disciplina, como la Expresión Corporal, involucra a la persona de forma integral hay muchas cosas que cuidar y que tener en cuenta. Como en toda tarea docente, tenemos en nuestras manos la posibilidad de influir en nuestros alumnos, y en este caso la sensibilidad, las ideas y los sentimientos de ellos, entrarán en juego con más intensidad. 

La expresión corporal es la forma más antigua que tiene de comunicarse el ser humano, anterior al lenguaje escrito y hablado, es el medio de expresar sensaciones, sentimientos, emociones y pensamientos a través del cuerpo, convirtiéndose así en su propio instrumento, el elemento a través del cual se comunica. 

La expresión corporal busca el desarrollo de la imaginación, el placer por el juego, la improvisación, la espontaneidad y la creatividad, enriquece la vida, las actividades y favorece el crecimiento personal. De esta forma tenemos posibilidades de una comunicación más profunda y completa, que repercute en el encuentro con el otro y con otros. Esta técnica nos brinda una interesante forma de abordar las relaciones y mecanismos que se observan a lo largo del trabajo con los distintos grupos.
Los docentes que asisten a mis cursos suelen pedirme que enumere los temas que componen esta forma de movimiento y expresión, porque se sienten perdidos… Me comunican la necesidad de organizar sus ideas y concretar la búsqueda que vienen haciendo desde distintas disciplinas.

Los ejes temáticos de la Expresión Corporal son:

Esquema corporal: 
Creatividad, improvisación, desinhibición y comunicación.

El espacio y sus posibilidades.
Ritmo y musicalidad.

Calidades de movimiento.

Trabajo con elementos.

Composición coreográfica.

Esquema corporal: En la Expresión Corporal, nuestro cuerpo es el instrumento de expresión, por lo que se comienza buscando el conocimiento, la sensibilización, manejo y dominio de la estructura corporal.

Parto de la base de la observación del sentimiento y el concepto que cada persona tiene de sí misma y de su cuerpo, y busco en cada caso, el camino a tomar para facilitar los procesos de cada alumno y del grupo en general.
Comienzo con la movilización del cuerpo, a través de la sensibilización de músculos, articulaciones, huesos y piel, mediante ejercicios lentos, con consignas que guíen pero que no lleven a repetir movimientos de otro, sino a la búsqueda de la propia forma de moverse, llevados por las sensaciones y curiosidad personal, poniendo atención a los detalles que aparecen al estar concentrados y atentos a las percepciones que cada uno recibe.

Los ejercicios de coordinación y disociación, van aportando el dominio corporal necesario para disponer de éste nuestro instrumento a la hora de improvisar, jugar y crear, la memoria para recordar secuencias y movimientos, va mejorando con la práctica.

La forma en que abordo el primer eje temático, es a través de técnicas de percepción y conocimiento como la gimnasia consciente, la sensopercepción y la eutonía.
La gimnasia consciente, ayuda a conocer la estructura corporal: músculos, tendones y huesos, apuntando al fortalecimiento y elasticidad muscular y de las articulaciones, logrando movimientos saludables, armónicos y placenteros.
En la infancia nuestro cuerpo tuvo las condiciones propicias para tener una vida orgánica y sana, pero a causa de malas costumbres, momentos de presión y crispaciones, la musculatura se va tensando y el fluir lógico de nuestra estructura, se va dificultando. Con la repetición de estos procesos las formas se van anclando y así se conforma una coraza, con la cual es difícil sentirse cómodo.
Las posturas y actitudes corporales pueden cambiarse. Para ello es necesario observarse y tomar conciencia de nuestros hábitos corporales. Así tendremos más libertad para experimentar nuevos movimientos, para disfrutar de nuestro cuerpo y cuidarlo mejor. Es importante saber que todo cuerpo puede ser modificado, estas estructuraciones son reversibles, es cuestión de proponérnoslo y ponernos en manos de alguien que nos ayude y nos guíe.

Podremos recobrar la movilidad y la vitalidad de los músculos que los acontecimientos o los malos hábitos han llevado a retraer, incluso acortar y a atrofiar. Además retomar contacto con los músculos conocidos y desconocidos. La tarea será ir localizando los nudos de cada uno y aprender a disolverlos mediante movimientos, buena utilización de nuestro cuerpo y masajes.

La gimnasia consciente se adapta a todas las edades y estados físicos, cada alumno aprende a escuchar su cuerpo y va avanzando en la medida de sus posibilidades, no con prisas, sino con respeto. 

Se busca que las personas puedan sentirse autónomas en el cuidado de su cuerpo, ya que nos basamos en la posibilidad de sentir y escuchar lo que la percepción interna nos va indicando. Sin embargo, es conveniente que durante el aprendizaje de esta técnica, el profesor, indique las correcciones que necesite cada cuerpo, ya que por experiencia posee un ojo clínico que detecta en qué lugares el fluir orgánico del cuerpo tiene obturaciones y así, paso a paso, irá ayudando al alumno a lograr que toda la musculatura involucrada en esta descompensación se vaya colocando en el sitio correcto y con un tono, fuerza y función adecuadas.

Busco que los alumnos vayan despertando todas las zonas dormidas o débiles de la musculatura, con esto se pueden ir eliminando infinidad de dolores y rigideces musculares. Se trabaja a favor y no en contra del cuerpo: no se lo fuerza ni se lo sobre exige. En esto, mi trabajo se diferencia claramente de otros tipos de técnicas corporales.

La corrección postural hace que ahorremos energía, en vez de gastarla intentando llevar estas dificultades a cuestas. Con una buena postura, la musculatura sostiene el esquema corporal correctamente, lo que permite obtener un mayor rendimiento muscular.
La práctica de los ejercicios de sensibilización en las clases, nos posibilita luego disfrutar de esta percepción en la vida cotidiana, donde si intentamos revalorizar los sentidos, disfrutaremos más de todo lo que nos rodea.

Corregir y mantener un cuerpo funcional y activo, es una buena forma preventiva de salud.
Estimulo a los alumnos a que observen primero y modifiquen después los malos hábitos corporales, recobrando eficacia, espontaneidad, Así aprenden, mediante la experiencia a utilizar sólo la energía necesaria para cada gesto, logrando así un cuerpo equilibrado y fuerte, desarrollando una actitud consciente y sensible hacia uno mismo.

La eutonía, actúa cuando aparecen los distintos tonos musculares, y haciendo hincapié en ellos podremos observarlos y con la práctica lograr la posibilidad de llevar en distintos momentos, según nuestros deseos o necesidades, un tono muscular u otro.

Nos da instrumentos para intervenir con personas hiperactivas, con formas de bajar su tono y con aquellas muy pasivas o depresivas que necesitan aumentar su tono y acompañar un proceso terapéutico con trabajo corporal.

Es muy interesante la investigación con el grupo, de las posibilidades expresivas de cada parte del cuerpo. Así una espalda puede verse estirada, esbelta, contenta, o por el contrario caída, triste, sin fuerzas; puede estar quieta, impasible, o quizás inquieta o movediza.
La sensopercepción, (una de las técnicas que más utilizo) parte del redescubrimiento de los sentidos: kinestésico, visual, auditivo, térmico y olfativo, para buscar una actitud consciente y sensible hacia uno mismo. Así se encuentra un lenguaje corporal propio con el cual sentir expresar y comunicar de una manera integrada, auténtica y creadora.
En cuanto a la respiración, la mayor parte del tiempo, no tenemos conciencia de cómo respiramos, yo siempre digo que los hombros no forman parte del aparato respiratorio, pero se utilizan sin darnos cuenta. Es importante que cada tanto se realicen respiraciones profundas para vaciar los residuos tóxicos que quedan en el fondo de los pulmones y además utilizarla como forma de relajar musculatura tensa.

La respiración debe ir armónica y coordinada con los movimientos que se realizan.

Yo suelo trabajar la respiración intercostal.

Relajación: Un tema a tener en cuenta es la relajación cuyo aprendizaje no se da en nuestra cultura. Creo importante, dado los problemas de estrés que acompañan la forma de vida actual,  que se pueda aprender el mecanismo que lleva al cuerpo a un estado donde la musculatura esté floja, sin presiones ni tensiones, el ritmo cardíaco se equilibra, y se evita que los estímulos visuales y auditivos fuertes nos influyan. 

Esto nos proporciona un equilibrio, al cual podremos volver cada vez que lo necesitemos, conociendo los pasos a seguir para lograrlo. 

Con la práctica se va facilitando la posibilidad de relajarse en el momento que se necesite, hay muchas formas de inducir a la relajación, cada persona buscará la que le haga sentir más cómoda.

Creatividad e improvisación: es la dificultad que traen las personas que se acercan a la expresión, y el gran descubrimiento con el que se encuentran una vez que entran en tema. Piensan que está muy lejos de sus posibilidades pasar por un proceso creativo, lo ven como privilegio de unos pocos, porque nunca han intentado y creen que no van a saber hacerlo.

Yo planteo la improvisación como una investigación, si el coordinador del grupo, sabe llevar a los alumnos, primero con consignas muy acotadas que poco a poco se irán abriendo, y con ideas que estén conectadas con la realidad cotidiana, ellos solos comenzarán a pedir más libertad y traerán material que aporta riqueza y creatividad a sus trabajos. 

Desinhibición: quizás sea uno de los temas más importantes a tener en cuenta a la hora de dar clases de Expresión Corporal, de la forma en que abordemos un ejercicio, dependerá que el alumno pueda o no conectar con el trabajo. 

Ante todo es importante preparar las clases de forma que el proceso por el que vayan atravesando sea facilitador, muchas veces, la dificultas de participación que tienen los alumnos, se deben más a los “no puedo” que a un “no quiero”, (sobre todo los adolescentes) y aquí entra en juego la forma en la que tenemos que intervenir. 

Evitamos que el alumno se sienta expuesto y observado, sino más bien que su pensamiento esté en la tarea que tiene que realizar con otros, que por otro lado será muy clara y permisiva, esta situación es propicia para su desinhibición.

Las correcciones que hago apuntan a fortalecer y reafirmar las aptitudes de cada uno, y tener en cuenta los temas que faltan para que puedan seguir buscando por allí.

No me interesa que nadie llegue a cumplir con una meta cuantitativa, sino que cada uno en la medida de sus posibilidades vaya creciendo y haciendo su camino.

Comunicación: Tenemos la suerte de que en las actividades que desarrollamos, no están todos los alumnos sentados, de forma pasiva, mirando todos hacia un mismo punto donde está el profesor, sino que se trata de elaboraciones que tienen que ir haciendo ellos con su participación, y que necesitan de sus compañeros para concretarlas, lo que favorece que el grupo se vaya conociendo más profundamente.

Al igual que en el caso de la desinhibición, se comienza con ejercicios en los que los participantes no se encuentren muy comprometidos, para que de a poco aprendan a investigar la forma de vincularse con otro y con otros.

Al principio el contacto con otros debe ser muy sutil, casi imperceptible, a través del juego y la tarea, a medida que se van adaptando y encontrando su propio mecanismo y forma de comunicarse, los ejercicios van siendo más libres y menos concretos, porque ya no necesitan tanta guía. 

En cuanto a las dificultades que suelen surgir en toda comunicación grupal, yo aprovecho para que pongan todo lo que tienen que decir sobre la mesa y comiencen a pensar en lo que pasa, para funcionar de una forma operativa, se conozcan y conozcan a los demás.

En todo grupo hay alumnos que por diversos motivos no son “elegidos”, la mayoría de las veces por sus compañeros, aquí el coordinador puede instrumentar las condiciones para que todos puedan conocerse, trabajar juntos y darles la oportunidad de expresarse.

El espacio y sus posibilidades: Dentro del lugar donde desarrollamos la clase, tenemos el espacio personal de cada uno y el total que compartimos con todos.

La utilización de distintas trayectorias y figuras, en un trabajo de expresión o en danza, enriquecen la visión del mismo y las distintas formas en que relaciona al grupo.

Si investigamos todas las direcciones a las que podemos enfocar los movimientos, el trabajo de expresión crece en calidad.

En los ejercicios pautados con grupos, veremos las infinitas posibilidades de distribución en el espacio, tanto para las apariciones, la ubicación de las personas y su distribución, como para desarrollar figuras y describir trayectorias. 
La utilización de todos estos recursos, nos da un amplio espectro de posibilidades y combinaciones, que al ser bien trabajadas, favorecen nuestro lenguaje y sus resultados.
Ritmo y musicalidad: Podemos comenzar por observar el ritmo cardíaco y el de nuestra respiración, ambos nos acompañan desde nuestro nacimiento.

Escuchar y reconocer ritmos, para luego llevarlos a lo corporal, es uno de los temas principales en la expresión corporal, ya sea los que podemos producir con objetos, con nuestro cuerpo, con la voz o instrumentos.

Para elegir la música a utilizar en un trabajo, es importante tener en cuenta, que ésta va a ser el estímulo y el apoyo en el que lo basaremos. Podremos elevar la calidad de un ejercicio con una buena elección, o en caso contrario dificultarlo o fracasar con ello.

El ejercicio de poner distintas músicas sobre las cuales percutir el pulso, y el acento, ayuda a la asimilación de la estructura musical y el conocimiento de los temas sobre los cuales luego realizaremos las improvisaciones y los juegos.

Hay muchos instrumentos simples de percusión, algunos fabricados por nosotros mismos como: pandereta, pandero, latas rellenas de semillas, maracas, conchas marinas para golpear, botellas de cristal, bongoes etc. con los cuales podemos reproducir, improvisar y ejecutar sonidos y ruidos, tanto de forma espontánea como coordinada con el resto del grupo.

El hecho de utilizar la voz y los distintos sonidos que podemos producir con la boca, es interesante desde el punto de vista orgánico y de la riqueza de recursos, así como la posibilidad de expresión que esto nos proporciona.
Suelo pedir a los alumnos que traigan a la clase músicas que sean de su interés, para por un lado participar de su mundo y además ver las similitudes con otros tipos de músicas que hasta ahora no formaban parte de su bagaje. 

Calidades de movimiento: El movimiento, siempre es el resultado de un sentimiento o pensamiento de quien lo realiza, y en la expresión de los mismos es donde aparece la calidad de movimiento.

Las distintas calidades de movimiento, son las que dan el carácter expresivo y comunicativo a esta técnica, ya que gracias a ellas podemos descifrar y comprender los distintos mensajes que aparecen.

El hecho de tener corporalmente bien asimiladas todas las calidades de movimiento, nos aporta los recursos necesarios para poder expresar todo tipo de sensaciones y sentimientos. Por otro lado la riqueza estética que nos brinda es interesante de explorar.

Se puede utilizar más de una calidad a la vez o jugar con calidades opuestas, las combinaciones son infinitas.

Trabajo con elementos: Es muy útil, comenzar la comunicación corporal a través de un elemento, ya que éste posee poca carga emocional y moviliza menos resistencias que al trabajar directamente con otra persona.

Frente a un objeto, es más fácil comenzar a improvisar, y poner en juego nuestra creatividad, sentir, buscar formas y movimientos con los cuales expresarnos, lo que crea un espacio cómodo para el proceso personal y de preparación para la comunicación con el otro.

Se comienza dando la oportunidad de que cada persona investigue personalmente el objeto, que sensoperceptivamente observe, conozca con que va a trabajar, su forma, su peso, su textura, posibilidades de manejo etc., a partir de aquí comienza la improvisación partiendo de la existencia del objeto y con las posibilidades que este aporta.
En el caso que trabajemos con personas con graves problemas de comunicación, el elemento puede ser un objeto intermediario al cual esa persona pueda dirigirse, hasta que de a poco pueda pasar a vincularse con nosotros directamente.

Si los elementos que utilizamos son aros, picas, pelotas, telas, etc, la búsqueda en el trabajo será lúdica. Por otro lado, si cada alumno trae un objeto personal, nos basamos en un tema musical con carga emocional, una pintura o fotografía, estaríamos apelando a se produzca un trabajo donde se vuelque con más énfasis un contenido afectivo.
Una vez que se logra la fluidez con el objeto, ya es más fácil el trabajo con otro.

Otra posibilidad, frente a la incorporación de objetos en un trabajo de expresión, es la de enriquecerlo visualmente o proporcionar más juego coreográfico.
Composición coreográfica: La composición es el resultado de combinar los elementos antes mencionados, aquí la creatividad y destreza se ponen en juego.

Un trabajo de expresión corporal bien elaborado, tiene un comienzo, un nudo y un desenlace. Estos pasos nos permiten pulir la calidad del trabajo a desarrollar.

Veremos que todos los ingredientes apunten exactamente hacia aquello que queremos comunicar. El tratamiento de los movimientos, la música y el espacio, definirán el carácter del trabajo.

El término composición es muy utilizado en la danza, donde éstos y otros factores se tienen en cuenta.

                                    ---------------------o----------------------

Los profesores y maestros de primaria y secundaria, echan en falta la Expresión Corporal porque han dejado atrás, gracias a la renovación pedagógica, las formas estáticas de enseñanza.

El movimiento hace más divertidas las clases, y esto suele aumentar el interés de los alumnos por aprender.

Los docentes se suelen encontrar bastante desorientados a la hora de abordar la Expresión Corporal de sus alumnos… Esto es lógico si, sobre todo, se tiene en cuenta que es necesario pasar por la experiencia para aprender aquello que enseñaremos. El tema es que con tan pocos datos no saben como desarrollar las clases, lo cual es totalmente lógico.

¿Es posible leer en un libro lo que es un ritmo sin escucharlo, caminar con él e interpretado hasta identificarlo claramente?

¿Cómo entender sino los momentos y sensaciones de los alumnos? 

¿Cómo obtener una serie amplia de movimientos que nada tengan que ver con los “deportivos”? 

¿Con qué movimientos se puede componer una coreografía que exprese claramente las ideas que el autor quiere compartir?

Si no se ha experimentado en el propio cuerpo, es muy difícil comprender las sensaciones y comportamientos que provocan los diferentes temas en cada uno de nuestros alumnos.

En cuanto al proceso creativo, por ejemplo, sin experiencia no se puede guiar a otros por el camino de la observación, el ensayo, la búsqueda y elección de ideas.
El tema de abordar movimientos que no surjan de formas visuales, sino que tengan un móvil expresivo o como meta comunicar un sentimiento, no es algo fácil y que se pueda aprender en poco tiempo. Si se tiene la posibilidad de observar otras disciplinas como la danza, el teatro, o escuchar distintos tipos de música, el abanico de recursos se va abriendo. Éstos se convierten en materia prima que luego podrá marcar futuros proyectos creativos.

El aporte de sonidos, colores, formas, elementos, música, olores, ideas, juegos y propuestas, que pueblan las clases de Expresión Corporal, son un aditivo complementario a la Educación Física, que favorece el desarrollo psíquico y mantiene el interés de los alumnos en nuestras clases.

Llegados a este punto, es importante observar el rol que ocupa cada alumno en el grupo, para crear las condiciones que permitan a todos ellos tener un lugar y oportunidad en la clase.
Para finalizar, he de deciros que disfruto mucho junto con mis alumnos, niños, adolescentes y profesores durante las clases, quizás, tenga mucho que ver el hecho de que estas actividades no son repetitivas, los resultados que aparecen son muchas veces imprevisibles, de verdad que no paro de sorprenderme.

Tanto el desconocimiento primero, como la alegría y el interés que despierta esta formación en los profesores, son los motores que me impulsaron a crear la Escuela de Expresión Corporal en Madrid.

Creo que como educadores tenemos en cuenta que el verdadero aprendizaje, es el que se realiza a través de la experiencia, sólo después de haber pasado por ella, podemos transmitirla.
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