ejercicios de expresian corporal

Ejercicios de Expresién Corporal: Descubre Co6mo Comunicar con Tu Cuerpo

Ejercicios de expresion corporal son herramientas poderosas para quienes desean
mejorar su comunicacién no verbal, desarrollar confianza y conectar de manera mas
auténtica con los demas. La expresién corporal es mucho mas que simples movimientos; es
un lenguaje propio que transmite emociones, intenciones y estados de animo sin necesidad
de palabras. En este articulo, exploraremos diferentes técnicas y ejercicios que te ayudaran
a dominar esta forma de comunicacién, potenciando tu presencia fisica y emocional en
cualquier contexto, ya sea en el teatro, la vida diaria o incluso en el ambito profesional.

¢Qué es la Expresion Corporal y Por Qué es
Importante?

La expresidn corporal es la capacidad de transmitir mensajes a través del cuerpo, utilizando
gestos, posturas, movimientos y la energia que proyectamos. Este lenguaje no verbal

representa una gran parte de nuestra comunicacion diaria, incluso superando en impacto a
lo que decimos con la voz. Entender y practicar ejercicios de expresidn corporal te permite:

- Mejorar la comunicacién interpersonal.

- Aumentar la confianza y seguridad al expresarte.

- Potenciar la creatividad y el autoconocimiento.

- Facilitar la interpretacién y empatia hacia los demas.

En dmbitos como la actuacién, la danza, la educacién o la terapia, la expresién corporal es
fundamental para conectar con las emociones y contar historias sin palabras. Pero no es
exclusivo de profesionales; cualquier persona puede beneficiarse al aprender a manejar su
cuerpo como un canal efectivo de comunicacién.

Ejercicios de Expresion Corporal para
Principiantes

Si nunca has trabajado directamente tu expresidn corporal, comenzar con ejercicios
simples te ayudara a ganar conciencia corporal y liberar tensiones. Aqui algunos ejercicios
basicos que puedes practicar solo o en grupo.

1. Respiracion y Relajacion

Antes de cualquier movimiento, es crucial conectar con la respiracién para relajar el cuerpo
y la mente. Si estas tenso, tus gestos seran rigidos y poco naturales.



- Siéntate o parate en postura cémoda.

- Inhala profundamente por la nariz, llenando el abdomen.

- Exhala lentamente por la boca.

- Repite 5 veces, concentrandote en soltar cualquier tensién muscular.

Este ejercicio prepara tu cuerpo para expresarse de forma mas libre y auténtica.

2. Exploracion del Espacio

Moverse con conciencia del espacio que te rodea es vital para comunicar con el cuerpo.
Prueba este sencillo ejercicio:

- Camina por la habitaciéon explorando diferentes direcciones: hacia adelante, atras, lados.
- Cambia la velocidad y el ritmo de tu caminar.

- Observa cémo varia tu postura y el impacto de tus pasos.

Este ejercicio ayuda a entender cdémo el cuerpo ocupa el espacio y coOmo ese uso afecta la
percepciéon de quienes te observan.

3. Gestos Expresivos

Los gestos son elementos clave en la expresién corporal. Para practicar:

- Frente a un espejo, realiza diferentes gestos que expresen emociones bdasicas: alegria,
tristeza, enojo, sorpresa.

- Exagera los movimientos para aumentar la expresividad.

- Intenta transmitir esas emociones sin usar palabras.

Este ejercicio te hara mdas consciente de cdmo un simple movimiento de manos o rostro
puede comunicar mucho.

Ejercicios Avanzados para Profundizar en la
Expresion Corporal

Una vez que tengas un dominio basico, puedes incorporar técnicas que involucren todo el
cuerpo y la interaccién con otros.

4. Improvisacion Corporal

La improvisacién es una excelente forma de liberar la creatividad y dejar que el cuerpo
hable sin restricciones.



- Elige una musica instrumental con diferentes ritmos.
- Deja que tu cuerpo se mueva libremente segun lo que sientas.
- Intenta contar una pequenfa historia con tus movimientos, sin palabras.

Este ejercicio desarrolla la espontaneidad y la conexién con las emociones internas.

5. Trabajo con Pareja o Grupo

Interactuar con otros a través del cuerpo puede abrir nuevas vias de comunicacién.
- En parejas, practiquen “reflejar” los movimientos del otro, como un espejo.
- Intenten crear una coreografia sencilla que exprese un sentimiento comun.

- Jueguen a transmitir mensajes sélo con gestos y posturas, sin hablar.

Estas dinamicas fomentan la empatia, la escucha activa y la sincronizacién corporal.

Beneficios Psicoldgicos y Fisicos de los Ejercicios
de Expresion Corporal

Mas alld de mejorar tu comunicacién, la practica constante de ejercicios de expresion
corporal aporta numerosos beneficios para la salud mental y fisica.

e Reduccion del estrés: Al liberar tensiones acumuladas y conectar con tu cuerpo,
disminuye la ansiedad.

* Mejora de la autoestima: Sentirte cémodo con tu cuerpo incrementa la confianza
personal.

e Mayor conciencia corporal: Aprendes a identificar sensaciones y emociones a
través del movimiento.

* Desarrollo de la coordinacion y flexibilidad: Los movimientos repetidos
fortalecen musculos y articulaciones.

e Incremento de la creatividad: El cuerpo se convierte en una herramienta para la
expresion artistica y personal.

Por eso, estos ejercicios son recomendados tanto para actores, bailarines o terapeutas,
como para cualquier persona que busque una vida mas plena y conectada con su ser.



Consejos para Integrar Ejercicios de Expresion
Corporal en tu Vida Diaria

Aunque practicar regularmente es fundamental, la clave esta en incorporar la expresién
corporal en tus actividades cotidianas.

Observa y Aprende

Fijate en cdmo se mueven las personas a tu alrededor y qué emociones transmiten sus
gestos. Esta observacién agudiza tu percepcidon y te inspira a experimentar con tu propio
lenguaje corporal.

Practica la Autoexpresion

No esperes a estar en una clase o taller para moverte libremente. Pon musica y baila en
casa, gesticula mientras hablas, cambia tu postura para sentir distintas emociones. Cuanto
mas natural sea tu expresién, mdas auténtico te sentiras.

Incluye Ejercicios en tu Rutina

Dedica al menos 10-15 minutos al dia para hacer ejercicios especificos, como estiramientos
expresivos o improvisaciones corporales. La constancia favorece el desarrollo de nuevas
habilidades y la liberacién emocional.

Herramientas y Recursos para Profundizar en la
Expresion Corporal

Si te interesa seguir explorando, existen multiples recursos que pueden ayudarte a
mejorar:

- Talleres de teatro y danza: Espacios ideales para practicar en grupo y recibir
retroalimentacién.

- Libros especializados: Obras que abordan la teoria y practica del lenguaje corporal y la
psicomotricidad.

- Videos y cursos online: Plataformas digitales con ejercicios guiados para todos los
niveles.

- Sesiones con terapeutas corporales: Profesionales que utilizan el movimiento para
sanar y conectar mente-cuerpo.

Aprovecha la variedad de opciones para encontrar el método que mejor se adapte a tus
intereses y ritmo de aprendizaje.



La expresion corporal no es solo para artistas; es una habilidad invaluable para la vida, que
mejora nuestras relaciones, bienestar y autoconocimiento. Con paciencia y practica, los
ejercicios de expresién corporal pueden transformar la forma en que te comunicas con el
mundo y contigo mismo. ¢{Por qué no empezar hoy?

Frequently Asked Questions

¢Qué son los ejercicios de expresion corporal?

Los ejercicios de expresidn corporal son practicas que utilizan el cuerpo como medio
principal para comunicar emociones, ideas y sensaciones, favoreciendo la creatividad y la
comunicacién no verbal.

¢Cudles son los beneficios de realizar ejercicios de
expresion corporal?

Estos ejercicios mejoran la coordinacion, la autoestima, la comunicacién no verbal, la
creatividad y ayudan a liberar tensiones emocionales.

¢Qué tipos de ejercicios de expresion corporal existen?

Existen ejercicios de respiracion, relajacién, mime, movimientos ritmicos, improvisacién y
juegos teatrales que fomentan la expresiéon a través del cuerpo.

¢Como pueden ayudar los ejercicios de expresion
corporal en la educacion?

Facilitan el desarrollo emocional, mejoran la atencién y concentracién, fomentan la
creatividad y ayudan a los estudiantes a expresarse de manera mas libre y segura.

¢Se pueden realizar ejercicios de expresion corporal en
casa?

Si, muchos ejercicios son faciles de realizar en casa sin necesidad de materiales especiales,
como estiramientos, movimientos libres, juegos de imitacidn y ejercicios de respiracién.

¢Qué rol juega la expresion corporal en el teatro?

La expresidn corporal es fundamental en el teatro para transmitir emociones y narrativas
sin depender exclusivamente del dialogo, facilitando una comunicacién mas completa con
el publico.

¢Como empezar a practicar ejercicios de expresion



corporal si soy principiante?

Se recomienda comenzar con ejercicios simples de respiracién y relajacién, luego
incorporar movimientos libres y juegos de imitacién, siempre en un ambiente cémodo y sin
miedo a expresarse.

Additional Resources

Ejercicios de Expresién Corporal: Clave para la Comunicacién No Verbal y el Desarrollo
Personal

ejercicios de expresian corporal son una herramienta fundamental para potenciar la
comunicacién no verbal y favorecer el desarrollo integral de la persona. En un mundo
donde la interaccién social se sostiene tanto en lo verbal como en lo gestual, comprender y
practicar esta disciplina resulta esencial para mejorar la capacidad expresiva, la autoestima
y la conexidén con el entorno. Estos ejercicios, que abarcan desde movimientos sencillos
hasta dinamicas complejas, permiten explorar el lenguaje del cuerpo como un canal
comunicativo auténomo y complementario al verbal.

El interés por los ejercicios de expresién corporal ha crecido notablemente en campos tan

diversos como la educacion, la psicologia, las artes escénicas y la terapia. Se trata de una

practica que, mas alld de la mera técnica fisica, implica un trabajo profundo de conciencia

corporal, emocional y sensorial. En este articulo, se realiza un analisis exhaustivo sobre los
tipos de ejercicios mas efectivos, sus aplicaciones y beneficios, asi como recomendaciones
para su implementacién éptima.

La importancia de los ejercicios de expresion
corporal

La expresidn corporal constituye un lenguaje universal que permite transmitir emociones,
actitudes e ideas sin necesidad de palabras. Por ello, los ejercicios de expresion corporal no
solo fortalecen la capacidad motriz, sino que también desarrollan habilidades
comunicativas y sociales. En el ambito educativo, por ejemplo, ayudan a los estudiantes a
mejorar su concentracion, confianza y empatia. En terapias psicolégicas, facilitan la
descarga emocional y la integracién de la experiencia corporal con el estado mental.

Ademas, la practica constante de estos ejercicios contribuye a aumentar la conciencia
corporal, lo que se traduce en una mejor postura, coordinacién y manejo del espacio. Esto
es especialmente relevante en profesiones que demandan una comunicacidn efectiva mas
alla del discurso verbal, como actores, docentes, lideres y oradores.

Tipos de ejercicios de expresion corporal y sus
caracteristicas



Los ejercicios de expresiéon corporal pueden clasificarse en varias categorias, cada una con
objetivos y métodos particulares. A continuacion, se describen los mas comunes y sus
aportes especificos:

* Ejercicios de respiracion y relajacion: Son la base para cualquier practica
corporal. Ayudan a controlar la tensién muscular, mejorar la oxigenacién y preparar el
cuerpo para la expresién libre y consciente.

e Dinamicas de movimiento espontaneo: Estimulan la creatividad y la libertad
motriz, permitiendo que el cuerpo exprese emociones sin estructuras rigidas. Son
Utiles para desbloquear inhibiciones y fomentar la autenticidad.

* Juegos corporales y de imitacidon: Facilitan la empatia y la conexién social al
replicar gestos, posturas y acciones de otros participantes. Favorecen la observacién
y la sincronizacion grupal.

* Secuencias coreografiadas: Involucran la ejecucién de movimientos planificados
gue integran ritmo, espacio y energia. Desarrollan la disciplina y la precisién motriz.

» Ejercicios de expresion facial y gestual: Complementan el lenguaje corporal
general, enfocandose en la comunicacién de sentimientos y estados animicos a través
del rostro y las manos.

Aplicaciones practicas de los ejercicios de expresion
corporal

Los ejercicios de expresidon corporal encuentran aplicacién en multiples dmbitos
profesionales y personales. En la educacién infantil y primaria, por ejemplo, se utilizan para
estimular la motricidad fina y gruesa, asi como para mejorar la integracién sensorial. Los
docentes que incorporan estas técnicas reportan un aumento en la atencién y participacion
de los alumnos.

En el teatro y la danza, estos ejercicios son imprescindibles para desarrollar la presencia
escénica y la capacidad de transmitir emociones con naturalidad. Actores y bailarines
aplican rutinas especificas para flexibilizar el cuerpo y ampliar su rango expresivo.

La psicoterapia corporal también se beneficia de estos ejercicios, ya que permiten a los
pacientes explorar y liberar emociones reprimidas. Terapias como la psicodanza o el
movimiento expresivo se basan en la premisa de que el cuerpo refleja el estado psiquico,
por lo que trabajar desde el cuerpo facilita la sanacién.

Beneficios comprobados de los ejercicios de



expresion corporal

Numerosos estudios respaldan los efectos positivos de los ejercicios de expresién corporal
en la salud fisica y mental. Entre los beneficios més destacados se encuentran:

1. Mejora de la autoestima: Al aprender a comunicarse a través del cuerpo, las
personas desarrollan una imagen mas positiva de si mismas.

2. Desarrollo de la inteligencia emocional: La conexién entre movimiento y emocion
potencia el reconocimiento y la gestién de los sentimientos.

3. Incremento de la coordinacidn y flexibilidad: La practica constante favorece la
tonicidad muscular y la agilidad motriz.

4. Reduccidn del estrés: Técnicas de respiracién y relajacién incorporadas en los
ejercicios disminuyen la ansiedad y mejoran el bienestar general.

5. Mejora en la comunicacion interpersonal: Al dominar la expresién corporal, se
transmiten mensajes mas claros y se facilita la empatia con los demas.

Comparativamente, estos beneficios se manifiestan de manera mas integral que en
practicas fisicas convencionales como el fitness o el yoga, ya que combinan aspectos fisicos
con la dimensién emocional y social.

Consideraciones para la implementacion efectiva

Para que los ejercicios de expresidn corporal sean realmente efectivos, es necesario tener
en cuenta ciertos aspectos clave:

e Contexto adecuado: Espacios amplios, seguros y libres de distracciones permiten
una mayor libertad de movimiento.

e Guia profesional: La presencia de un facilitador capacitado asegura que los
ejercicios se realicen correctamente y se adapten a las necesidades del grupo o
individuo.

* Regularidad y progresion: La practica constante y gradual potencia los resultados
y evita posibles lesiones.

e Apertura emocional: Fomentar un ambiente de confianza y respeto es fundamental
para que los participantes se sientan libres de expresarse sin juicios.

* Integracion con otras disciplinas: Combinar la expresién corporal con técnicas de
teatro, musica o mindfulness enriquece la experiencia y amplia sus beneficios.



Perspectivas y tendencias actuales en la
expresion corporal

En la actualidad, la expresién corporal no solo se limita a talleres presenciales sino que ha
encontrado un espacio importante en plataformas digitales. Cursos en linea, videos
tutoriales y aplicaciones méviles permiten acceder a ejercicios guiados desde cualquier
lugar. Esta democratizacién del acceso ha incrementado el interés en la disciplina,
especialmente entre jovenes y adultos que buscan mejorar su bienestar integral.

Por otro lado, la investigacion cientifica continla profundizando en la relacién entre
movimiento corporal y procesos cognitivos, emocionales y sociales. Nuevos estudios
exploran cémo la expresién corporal puede influir en la neuroplasticidad, la resiliencia
emocional y la mejora de habilidades sociales en poblaciones especificas como personas
con trastornos del espectro autista.

Estas tendencias indican que los ejercicios de expresion corporal seguiran siendo una
herramienta valiosa y en evolucién para el crecimiento personal y comunitario.

Al considerar la amplia gama de beneficios y aplicaciones, queda claro que los ejercicios de
expresién corporal son mucho mas que simples movimientos: son una via para conectar
cuerpo, mente y emociones, promoviendo una comunicacién auténtica y enriquecedora. Su
practica consciente abre puertas a un mayor autoconocimiento y a relaciones
interpersonales mas significativas.

Ejercicios De Expresian Corporal

ejercicios de expresian corporal: Expresion corporal. Unidades didécticas para Secundaria V
(libro+ CD) Olga Ruibal Plana, 1999 El presente libro ofrece una recopilacion de actividades

experimentadas de antemano. Siendo la intencion fundamentalmente practica. Se sugieren mas de
700 ejercicios de expresion corporal y 50 de relajacion. Dadas las necesidades educativas actuales,
se dedica una parte a la Reforma, exponiendo a continuacion treinta sesiones para jovenes; siendo,
no obstante, susceptibles de poder ser realizadas por grupos de diferentes edades. La utilizacion de
este libro ofrece cuatro posibilidades: A) Impartir las treinta sesiones de la unidad didactica.B) A
partir de los ejercicios ofrecidos en la 1B*, 2B*, 3B*, 4B* 05B* parte, estructurar las sesiones si se
quiere, segun los modelos que se ofrecen.e Puede optarse por la realizacion de algunas sesiones
expuestas en la opcion A y alternar con otras del apartado B.D) Seleccionar aquellos ejercicios que
puedan ser realizados sin dificultad por aquellos alumnos que presenten alguna minusvalia tanto a
nivel fisico como sensorial

ejercicios de expresian corporal: Educacion Por Medio Del Movimiento Y Expresion
Corporal Guillermo Bolanos Bolafios, 1991

ejercicios de expresian corporal: ,

ejercicios de expresian corporal: Desarrollo de la expresividad corporal Milagros Arteaga
Checa, Virginia Viciana Garéfano, 1999 Actualmente, el contenido de Expresion Corporal, dentro del
Crea de Educacion Fisica, esta teniendo un gran auge, debido a la reconsideracion de los que se


https://www.americancontractorsorganization.org/archive-th-175/ejercicios-de-expresian-corporal.pdf

dedican al campo de lo corporal y tambien a la importancia que la L.O.G.S.E da a esta materia,
viendo en ella una fuente importante de recursos para fomentar el desarrollo integral del alumno.
Esta obra pretende, inicialmente, contextualizar la Expresion Corporal, dandole la importancia que
esta aporta, y relacionandola con el resto de capacidades que influyen en el proceso evolutivo del
nino. Justificado este contenido, los autores de la obra, desarrollan propuestas globalizadas de
Desinhibicion y Representacion, que tienen aplicacion tanto en la Etapa de Educacion Infantil y
Primaria, como de Secundaria Obligatoria; aportando las consideraciones basicas para desarrollar
estas propuestas, dentro del campo de la Expresion Corporal, y adaptandolas al momento evolutivo
del grupo. Este libro, que comulga con la filosofia de nuestro Sistema Educativo, es una fuente de
documentacion dirigida a todos aquellos profesionales de la Educacion Fisica y de la Educacion
Infantil, principalmente dentro del campo educativo, que ayudara a conseguir el desarrollo integral
de los alumnos.

ejercicios de expresian corporal: Las actividades coreograficas en la escuela Milagros
Arteaga, Virginia Viciana Garo6fano, Milagros Arteaga Checa, 2004 Actualmente, el contenido de
Expresion Corporal, dentro del Area de Educacién Fisica, est teniendo un gran auge, debido a la
reconsideracion de los que se dedican al campo de lo corporal, y también a la importancia que la
L.O.G.S.E da a esta materia, viendo en ella una fuente importante de recursos para fomentar el
desarrollo integral del alumno. Ante las dificultades que el docente encuentra a la hora de aplicar los
contenidos basados en las distintas modalidades coreograficas, este libro pretende sentar las bases
para que dicho docente las aplique correctamente. En esta obra se incluyen las modalidades
coreograficas que los autores piensan mas aplicables al &mbito educativo, proporcionando las
adaptaciones oportunas en las distintas etapas educativas, y proponiendo unas formas de trabajo
ajustadas a las consideraciones que se establecen en la Reforma Educativa, a la vez que se justifica
su aplicacion. Las modalidades tratadas son: las Danzas del Mundo, las Danzas Creativas, las Danzas
de Presentacion, los Bailes de Saldn, la Danza Aerodbica, la Gimnasia-Jazz y el Funky, acercandolas al
docente con la intencidn de facilitar la programacion y organizacién de este tipo de contenidos.

ejercicios de expresian corporal: Los contenidos de expresion corporal Begona Learreta
Ramos, 2005 Se propone una sistematizacion de contenidos de Expresion Corporal ejemplificada con
actividades para la educacién fisica a partir de un trabajo de investigacién documental y de campo.
En esta obra, se expone extensamente una propuesta de contenidos de Expresion Corporal, en
principio contextualizada en Educacion Fisica, pero valida para cualquier &mbito educativo, bien sea
en ensefianza formal como no formal, evidenciando también una clara aplicacion a las artes
escénicas. Cada uno de los contenidos aparece definido e integrado en la estructuracion, y
ejemplificado con diferentes actividades. Se pretende que el profesorado comprenda la taxonomia de
contenidos que se ofrece y adquiera autonomia al tratarlos a través del disefio de sus propuestas.
Para ello los autores hacen un planteamiento didactico referido a cémo manejar los contenidos y
guian en la busqueda de actividades orientadas al desarrollo de cada uno de ellos. Ademas se aporta
un glosario de nuevos términos de Expresion Corporal con la intencién de generar una terminologia
especifica. Se pretende con este libro avanzar en la construccion del corpus tedrico de esta
disciplina, consolidando su campo tedrico y enriqueciendo el practico, lo cual supone una gran
aportacion para la Educacion Fisica.

ejercicios de expresian corporal: Juegos y Ejercicios de Expresion Corporal Elena Conesa
Ros, 2017 El cuerpo representa nuestra herramienta basica de trabajo, por lo que es importante
conocer el lenguaje corporal que utilizamos para comunicarnos y saber interpretar los mensajes que
nos vienen de otras personas, los cuales constituyen més de la mitad de la informacion transmitida
en un mensaje. Por ello, el objetivo principal de esta obra es crear un valioso instrumento que
permita acercar la Expresion Corporal a los educadores y sus alumnos en las diferentes etapas
formativas: primaria, secundaria, bachillerato y universidad.

ejercicios de expresian corporal: 150 actividades para ninos y ninas de 5 anos Catherine
Vialles, 1998-09-07 Estudio de las vanguardias y neovanguardias artisticas, desde el minimalismo y
el pop-art hasta nuestros dias. Va acompafiado de abundante material grafico.



ejercicios de expresian corporal: Diddctica de la Mtsica y la Expresion Corporal en
Educacion Infantil Filipa M.B. La, Mercedes Quero-Gervilla, 2023-10-16 La Educacion Infantil
constituye uno de los pilares de la formacién individual para el aprendizaje a lo largo de la vida.
Dentro de esta etapa, la Educacién Musical y la Expresion Corporal nutren el desarrollo del nifio y la
nifia en muchas esferas. Tanto la musica como el movimiento corporal permiten el
autoconocimiento, la autoexpresion y la comunicacion con el otro. El poder del sonido, del ritmo y de
la autoexpresion a través del lenguaje corporal promueven la sensibilidad, la creatividad, la
autoestima, la inteligencia y la empatia, elementos nucleares en el desarrollo personal y social. Este
manual realiza un sélido acercamiento tedrico-practico a la Educacion Musical y la Expresion
Corporal para futuros docentes de Educacion Infantil, asi como para cualquier persona interesada
en estos campos del conocimiento. Presenta con rigor los aspectos mas relevantes de estas dos areas
de estudio y su importancia en el desarrollo infantil desde una triple perspectiva que aborda: los
fundamentos, la didactica y los recursos. De un modo atractivo y didactico, se presentan las teorias y
los modelos principales de la Educacién Musical y de la Expresion Corporal, y los beneficios que la
practica y el juego creativo y motor aportan a los nifios y nifias, ofreciendo ademas recursos y
estrategias para trabajar en el aula. El manual estd elaborado por docentes e investigadores de
diversas universidades y escuelas espafolas y extranjeras, con experiencia en Educacion Infantil y
Primaria, asi como especialistas en otros niveles educativos y ambitos del conocimiento, como la
psicologia, la performance musical, la danza, el teatro, la creatividad y el arte del movimiento.
Gracias a estas aportaciones y a los recursos presentados, este manual constituye una obra que
cualquier persona -profesional o no de la docencia- puede comprender y utilizar en multiples
aplicaciones, como el Trabajo Social y la Arteterapia, para la promocion de procesos de desarrollo
inclusivos plenos.

ejercicios de expresian corporal: Diver-fit: un programa de actividades fisicas para nifios y
adolescentes de aplicacion en diferentes ambitos Toni Liarte, Rosa Nonell, 1998 El programa, objeto
de este libro, esta dirigido principalmente a todos los profesionales de las actividades fisicas y el
deporte (profesores, instructores, monitores, animadores); tanto a los que trabajan actualmente
como a los que pretendan empezar a trabajar con nifios y adolescentes, ya sea en el ambito escolar
(primaria y secundaria, pudiéndose introducir en el curriculum comun y variable) como en el
extraescolar (gimnasios, centros deportivos, escuelas deportivas escolares organizadas por
asociaciones de madres y padres dentro de los colegios e institutos). El libro estd dividido en tres
partes o capitulos: En el primer capitulo, los autores exponen de forma resumida la evolucion fisica y
psicoldgica de los nifios y adolescentes, analizando algunos de los factores que pueden incidir en
dicho desarrollo, como son la nutricion y la actividad fisica. Citan diferentes experiencias y teorias
de especialistas de todo el mundo, en cuanto a la aplicaciéon de programas de actividades fisicas y/o
fitness y los ejercicios mas adecuados a estas edades. En el segundo capitulo, es donde presentan el
programa diver-fit, creado en base a la teoria y la experiencia acumulada por los autores en la
practica diaria, realizada con nifos y adolescentes. Las sesiones estan construidas con una mezcla
de ejercicios sencillos y complejos, ajustados a las posibilidades motrices reales de los alumnos.
Estas sesiones, al trabajar por niveles, pueden ser seguidas por la gran mayoria de nifios y
adolescentes. El tercer capitulo esta destinado a la competicion, puesto que los nifios a estas edades
son muy competitivos y, a veces, se hace necesario aplicarla como un medio de motivacion. Los
autores hacen una reflexion sobre las ventajas e inconvenientes de aplicarla y explican como la
incluyen en el programa diver-fit. Exponen también, pero sélo para puberes y adolescentes, aquellos
sistemas y métodos de entrenamiento méas iddneos para estas edades, que pueden servir para
mejorar su condicidn fisica general, pero evitando caer en la especializaciéon precoz. Este libro
pretende ser, sobre todo, una herramienta de trabajo para todo profesional que sienta la inquietud
de experimentar diferentes métodos de trabajo dentro de las actividades fisicas para nifios y
adolescentes. Y, pretende servir, también, como una referencia bibliografica para aquellos que se
sientan con animos de crear nuevos programas o propuestas que ayuden a enriquecer el campo de
las actividades fisicas para niflos y adolescentes.



ejercicios de expresian corporal: 500 actividades para el curriculo de educacion infantil
Pam Schiller, Joan Rossano, 1993-04-23 Libro practico, indispensable para maestras/os muy
ocupados. Proyectos perfectamente explicados, agrupados por areas, adaptados al Curriculo de
Educacion Infantil y distribuidos mes a mes. Abundantes ilustraciones para saber qué hay que hacer
y como hacerlo.

ejercicios de expresian corporal: MIL EJERCICIOS Y JUEGOS DE GIMNASIA RITMICA
DEPORTIVA Ana Ma Barta Peregot, Conxita Duran Delgado, 2006-06-26 Este libro pretende
sistematizar, en la medida en que ello sea posible un amplio nimero de ejercicios, juegos y
actividades extraidos del &mbito de la gimnasia ritmica deportiva y trasladarlos al mundo de la
educacion fisica, potenciando en cada una de ellas aquellos aspectos que puedan tener un interés
particular para un educador ansioso de investigar no solamente nuevas formas de movimiento, sino
también en nuevas dimensiones motrices del individuo, que pueden ir mas alla del cuerpo mecanico
y del movimiento-rendimiento, buscando formas mas creativas que impliquen también al cuerpo
ritmico y al cuerpo simbdlico expresivo. Para ello, el libro se ha estructurado en dos bloques. El
primero, llamado bloque tedrico, trata de definir en qué marco se desarrolla nuestra disciplina desde
el punto de vista meramente educativo y de formacioén, haciendo breves incursiones en el mundo de
la competicion abrazando los siguientes apartados: aspectos pedagdgicos, soporte corporal, soporte
material, soporte sonoro. El segundo, el bloque practico, se aborda, a modo de fichas, propuestas de
gjercicios tanto de manos libres, es decir, sin manipulaciéon de aparatos, como los que se realizan
con aparatos propios de esta disciplina deportiva: cuerda, aro, pelota, mazas y cintas. Los contenidos
desarrollados en el texto se concretan en forma de ejercicios y cada uno de ellos trata los siguientes
aspectos: objetivo, nivel de dificultad, material, organizacion, descripcién, observaciones y variantes.
El libro incluye también una amplia discografia con musica de la Edad Moderna, Contemporanea,
actual, bandas sonoras, tanto espanolas como extranjeras.

ejercicios de expresian corporal: El don de la palabra en sus labios Oscar Botello Mier, 2007

ejercicios de expresian corporal: Expresion corporal. Unidades didacticas para
Bachillerato III Diego Montesinos Ayala, 1999 Siguiendo el método propuesto en este libro, el
METODO NATURAL EVOLUTIVO, la ensefianza de la Expresion Corporal se convierte en una
actividad facil y divertida, para la que no son necesarios los conocimientos previos por parte del
profesor. Ademés de la explicacién del METODO NATURAL EVOLUTIVO, de abundante, claray
precisa informacion conceptual sobre los contenidos, y de las vinculaciones con el curriculo oficial,
este libro presenta dieciocho sesiones de trabajo con los alumnos y las desarrolla de manera
minuciosa y precisa, lo que asegura la consecucién de los objetivos tanto para aquellos profesores
con experiencia en estas ensefianzas, como para aquéllos que no la tienen, y abordan por primera
vez la ensefianza de la Expresion Corporal. El autor adapta sus propuestas a los medios técnicos e
instalaciones minimas con las que cuentan todos los centros de ensefanza, tales como gimnasios y
pistas deportivas, asi como propone unos materiales y un vestuario de facil acceso. Cada una de las
sesiones va ilustrada con fotografias y contiene todas las orientaciones y sugerencias que va a
necesitar el profesor, tanto en las musicas a utilizar, como en los instrumentos y procesos de
evaluacion, asimismo le advierte de los posibles errores y le aporta modelos de posibles actuaciones.

ejercicios de expresian corporal: La educacidn artistica en la escuela ,

ejercicios de expresian corporal: Curso de Educacion Afectivosexual. Libro de Ejercicios.
Nieves Lopez Soler, 2003-11 La sexualidad ha estado presente en toda nuestra vida y a lo largo de la
historia de la humanidad. Es algo consustancial a todos los seres vivos, a la propia vida, a los
instintos, a los deseos, a las ideas de las personas, a la cultura, a la politica y a la economia de un
pais. La manera en que abordamos la sexualidad y por ello, la educacion sexual va a depender
también de nuestras vivencias familiares, escolares y personales. Por ello constituye un reto actual
presente en la educacion en general y en algunas disciplinas en particular, como la filosofia,
sociologia, psicologia y pedagogia, la preocupacion por el mundo de los valores, las actitudes y su
introduccion en el curriculum escolar. Recordemos que la educacién sexual, actualmente en Espaiia,
estd contemplada como parte del desarrollo integral de cada alumno y alumna, no solo del punto de



vista informativo, sino sobre todo del formativo, esta incluida dentro de la educacion de la salud y
forma parte del curriculum escolar, por tanto el profesorado debe prepararse para este importante
labor. Es por ello que creemos que seria de gran interés que todas aquellas personas que se
dediquen a educar puedan acceder a dicha obra. Este libro Curso de Educacion Afectivo-Sexual:
libro de ejercicios en lineas generales nos dan las pautas de como llevar a cabo en el aula la
educacion afectiva-sexual de los nifios y nifias segun las diferentes etapas educativas donde se
encuentren, orientando en el disefio y desarrollo de las unidades didécticas correspondientes. Asi
como un listado muy detallado de actividades de dindmicas de grupo que son importantes que
realicemos en clase de cara a la formacidn de valores y actitudes que nos requiere nuestra
preparacion como profesorado. Para ello es necesario que nos dotemos de instrumentos, situaciones
de aprendizaje, que nos permitan indagar, tomar conciencia, hacer explicitas las creencias, los
prejuicios, las ideas y las concepciones, que analicemos como se materializan en la practica, como
influyen en la vida cotidiana, en nuestras actitudes y de qué manera pueden determinar nuestra
practica docente. Viene acompafiado de su libro de teoria para que cada practica tenga su reflexion
teorica correspondiente. Ambos forman parte del manual tedrico-practico de la asignatura de
educacion afectivo-sexual de cara a la formacion del profesorado en dicha materia.

ejercicios de expresian corporal: Creando saberes Daniela Rago, Elisabetta Sarmati, Maria
Pilar Soria Millan, Patricia Toubes Gonzélez, 2016-09-14 Creando saberes recoge las reflexiones
teoricas y las propuestas didacticas de los estudiantes y docentes del TFA de lengua y literatura
espafnola que se ha llevado a cabo, bajo la direccién del profesor Francisco Lobera y de la profesora
Elisabetta Sarmati, en la Facultad de Letras y Filosofia de La Sapienza durante el A.A. 2012-2013.
En la primera parte del volumen se abarcan algunas problematicas basicas del discurso
contemporaneo relativo a la ensefianza-aprendizaje de una L2 tales como: la importancia de la
atencion al componente afectivo, la glotodidactica basada en practicas ludicas y procesos
cooperativos, el empleo acertado de las actividades teatrales y del componente performativo, el uso
de las TICs, etc. La segunda parte responde a la elaboracién de modulos y unidades didacticas,
donde los puntos anteriormente mencionados se integran en propuestas concretas de trabajo.

ejercicios de expresian corporal: EI acrosport en la escuela Mercedes Vernetta Santana, Jesus
Lépez Bedoya, Francisco Panadero Bautista, 2003 El autor presenta de manera coherente los
avances de la ciencia psicologica en este area de la actividad humana, especialmente aquellos que se
relacionan con los aspectos afectivos y personologicos. Intenta contribuir a ampliar conocimientos
de los profesionales y, por esta via, tiene tambien como meta una modificacion de actividades tanto
hacia el conocimiento psicologico como hacia todos aquellos deportistas, practicantes, etc., que
necesitan con fines diversos, del concurso del educador fisico.

ejercicios de expresian corporal: Educacion Fisica Escolar Temario de Oposiciones ,
1990

ejercicios de expresian corporal: Prescripcion del ejercicio fisico para la salud en la
edad escolar: aspectos metodolégicos, preventivos e higiénicos Pedro Angel Latorre Romén,
Julio Angel Herrador Sanchez, Manuel Jiménez Lara, 2003-12 En este libro se presentan los
conocimientos esenciales para favorecer el correcto desarrollo y maduracion bioldgica del
alumnado, la adecuada orientacion y preparacion deportiva en edades de desarrollo, el acceso al
curriculo para aquellos alumnos con necesidades educativas especiales y la creacion de héabitos de
vida saludables. Asimismo, se tratan los aspectos basicos necesarios para prevenir accidentes o
situaciones que perjudiquen la salud de los educandos y coémo actuar en caso de emergencia.
INDICE : Prdlogo. Presentacion. CAPITULO 1. Actividad fisica y salud. CAPITULO 2. Factores
determinantes del desarrollo de la condicion fisica en la edad escolar. CAPITULO 3. Riesgos
asociados a la actividad fisicodeportiva escolar. CAPITULO 4. Educacion postural. Aspectos
metodoldgicos, preventivos e higiénicos en el medio escolar. CAPITULO 5. Aspectos preventivos de
lesiones y accidentes en cuanto a la utilizacion de recursos materiales en la practica de la actividad
fisica y el deporte. CAPITULO 6. Responsabilidad del profesor de ensefiaza no superior. Bibliografia.
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