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CAPÍTULO I

El problema 
TEMA: 
Los aeróbicos influyen en el desarrollo de la expresión corporal en los estudiantes de Octavo Año  del Instituto Tecnológico Oscar Efrén Reyes, de la Ciudad de Baños. 

1.1. CONTEXTUALIZACIÓN
Los ejercicios aeróbicos se han venido fomentando cada vez con mayor frecuencia  en las grandes ciudades como una necesidad imperiosa para eliminar el estrés, para controlar el sobrepeso o para eliminar ciertas enfermedades.

Además, el cuerpo humano es el instrumento de expresión y comunicación no verbal por excelencia, por lo que, a los estudiantes se le debe instruir sobre estas particularidades.

El gesto es necesario para la expresión y la comunicación y el movimiento es la base que permite al hombre desarrollar sus capacidades intelectuales, su bienestar físico y emocional.

Siendo el Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” uno de los principales centros de estudio de la ciudad de Baños de Agua Santa, actualmente tiene novecientos alumnos y sus docentes son profesionales altamente capacitados en las diferentes cátedras que se imparten. La institución consta con la infraestructura necesaria para que los estudiantes se sientan en un ambiente agradable en la práctica de la expresión corporal ya que es una actividad que desarrolla la sensibilidad, la imaginación, la creatividad, y la comunicación humana. Es un lenguaje por medio del cual el individuo puede sentirse, percibirse, conocerse y manifestarse. La práctica de la expresión corporal proporciona un verdadero placer por el descubrimiento del cuerpo en movimiento y la seguridad de su dominio.

A nivel de provincia esta práctica ha influenciado tanto en jóvenes como en niños.  El cuerpo utiliza un lenguaje muy directo y claro, más universal que el oral, al que acompaña generalmente para matizar y hacer aquel más comprensible. Todos los otros lenguajes (verbal, escrito) se desarrollan a partir del lenguaje corporal. Los padres conocen los sentimientos de sus hijos a través de este lenguaje, sabemos cuando un niño está triste, no es necesario que lo diga, sus gestos y movimientos nos lo indican, su energía disminuye, quizás permanece sentado, con la mirada lánguida, su postura corporal encorvada, los hombros caídos, etc.; son signos que nos sirven para interpretar su estado de ánimo.

En el Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” no se practican  los ejercicios aeróbicos en forma sistemática. Esto hace pensar que es una necesidad urgente ya que a más de mejorar el aspecto físico también ayuda a desarrollar las capacidades intelectuales. Esta actividad física permite adquirir hábitos saludables para mejorar el nivel de vida y de bienestar tanto ahora que son jóvenes como los beneficios que les quedarán para la edad adulta, el hábito de la práctica de la actividad física.

Por ello debemos tener  la seguridad de que disponemos de una buena formación que nos da la certeza de un trabajo adecuado. 

1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

¿Cómo influye la poca práctica de los aeróbicos en la expresión corporal de los estudiantes del 8vo Año de Educación Básica del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”, de la ciudad de Baños de Agua Santa, durante el Año Lectivo 2008-2009?
Determinación y delimitación del objeto de investigación. 
La investigación se realiza en el Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de Baños de Agua Santa, durante el año lectivo 2008-2009.

El universo investigado comprenden los 4 paralelos de octavo año de educación básica.  

1.3. JUSTIFICACIÓN 

Nuestra Institución educativa  está preparando a los estudiantes para un mejor  mañana; como en cualquier actividad académica, existe una necesidad básica de que los conocimientos que se imparten aquí, muchos profesionales certifican sus conocimientos y habilidades; la expresión corporal es un tema vasto, porque abarca el lenguaje del cuerpo y como tal, no se limita solo a la parte física ni de funcionamiento motor, sino también a la parte emotiva, sensorial y otros aspectos sutiles que conforman nuestra corporeidad; nuestro “ser”, es pues, una manera de explorar el mundo a partir de nuestra realidad corporal, de nuestro sentir.

1.4. OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo General
Determinar la influencia de los aeróbicos en el desarrollo de la expresión corporal de los estudiantes para alcanzar un mejor nivel de flexibilidad y armonía en los movimientos corporales.
1.4.2 Objetivo Especifico
· Diagnosticar la problemática  de los aeróbicos en el desarrollo de la expresión corporal en los estudiantes del 8vo. Año del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”,  de la ciudad de Baños de  Agua Santa.

· Analizar las condiciones de los aeróbicos que permite el desarrollo de la expresión corporal en los estudiantes del 8vo. Año del Inst. Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de Baños.

· Elaborar una guía didáctica sobre los aeróbicos que permita mejorar el desarrollo de la expresión corporal en los estudiantes del 8vo. Año del Instituto Tecnológico Oscar Efrén Reyes de la ciudad de Baños.
CAPÍTULO II

Marco teórico
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

La Universidad Técnica de Ambato formando profesionales idóneos en la especialidad de Cultura Física ha aprobado que se realicen las pasantías en diferentes centros de educación de la provincia de Tungurahua, previo a la obtención del Título Universitario, por lo tanto tomaremos como referente dentro del campo deportivo a uno de los colegios representativos de la provincia de Tungurahua, como es el Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de Baños de Agua Santa.

El presente trabajo investigativo nace como una necesidad de dar a conocer sobre la práctica de los aeróbicos en la Provincia de Tungurahua, se ha tomado en cuenta a estudiantes del Octavo Año de Educación Básica del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de Baños de Agua Santa.

2.2 FUNDAMENTACIÓN 
FUNDAMENTACIÓN FILOSÓFICA
Epistemología:- La Epistemología también se suele identificar con la filosofía de la ciencia.
Sociológica.-  Es importante la práctica de aeróbicos por que guardan entre si tal armonía,  y todo en conjunto y permite una mejor interacción social.
Pedagógica.-  Los aeróbicos se considera como el arte instruir la expresión corporal; ayudan a los estudiantes y al docente a interrelacionarse y aplicar las diferentes técnicas de enseñanza -  aprendizaje  y una buena metodología pedagógica.
Psicológica.-  En  la práctica de aeróbicos  nos permite a los docentes conocer la conducta de cada estudiante, fortalezas, debilidades, destrezas, introversión, y extroversión.

Axiológica.-  En los aeróbicos se observa la práctica de los valores humanos como el respeto, puntualidad, trabajo en grupo, etc.
EL EJERCICIO AERÓBICO
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Gráfico Nº 1

CONCEPTUALIZACION
Definimos “Aeróbico” todo aquel ejercicio que es capaz de estimular la actividad cardiovascular y respiratoria durante un tiempo, lo suficientemente largo, como para producir en nuestro cuerpo toda una serie de beneficios.

Aeróbico: gr. “aer” (aire). Hace referencia a todo lo relativo a los seres aeróbicos, que son aquellos que no pueden vivir si no es en presencia de oxígeno.

Deportivamente, hace referencia a todo ejercicio que se realiza durante un tiempo relativamente largo y con una intensidad moderada, lo cual hace que se necesite una cantidad considerable de oxígeno para ser realizados.

ESTIMULAR LA ACTIVIDAD CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIA.
Hace referencia al aumento de actividad que se produce en los pulmones, corazón, sangre, como consecuencia de los ejercicios aeróbicos, los cuales han de ser, coherentes y responsables, es decir, hacer esfuerzos e ir aumentándolos progresivamente. Así, nuestro cuerpo estará cada vez mejor entrenado, aumentará su resistencia y soportará mayores esfuerzos físicos sin fatigarnos en exceso.

TIEMPO SUFICIENTEMENTE LARGO.
Para poder obtener del ejercicio aeróbico todos los beneficios que puede aportar, es obligatorio practicarlo durante un tiempo relativamente largo. El motivo es que nuestro cuerpo necesita adaptarse al esfuerzo del ejercicio, y una vez conseguido es necesario que mantengamos el ritmo alcanzado para beneficiarnos entonces realmente del ejercicio.

ACTIVIDADES Y DEPORTES QUE PUEDEN SER AERÓBICOS.
Dependiendo de muchos factores físicos, corporales, de enfermedad, etc, de las personas, los ejercicios serán aeróbicos para algunas, pero no para otras. Ej: Una persona con problemas de obesidad anda rápido y para ella es un ejercicio aeróbico, mientras que para una persona si este problema, este ejercicio de andar no es suficiente como para ser aeróbico.

El tiempo es el factor clave que convierte a cada ejercicio en aeróbico, según el tiempo en el que se realice cada ejercicio.

Pueden ser actividades aeróbicas: Jogging, natación, ciclismo, saltar a la cuerda, remo, carreras de fondo, marcha, esquí de fondo,...

AERÓBIC: ORIGEN E HISTORIA
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Gráfico Nº 2
El aeróbic actual tiene sus orígenes en el año 1968. En este año salió publicado un libro en los Estados Unidos, llamado “Aeróbics”. Su autor, el DR. Kenneth H. Cooper, expone un programa de entrenamiento para los miembros Fuerzas Armadas de su país.

El programa consistía en llevar a cabo esfuerzos durante períodos de tiempo prolongados, con el fin de aumentar el rendimiento y la resistencia de quienes los realizaban, disminuyendo así el porcentaje de riesgo a sufrir enfermedades cardíacas y circulatorias (arteriosclerosis, infartos).

A partir de este programa inicial, se empieza a expandir la moda del Jogging por muchos países; ya que es la forma más popular de practicar un entrenamiento aeróbico de resistencia.

Con el paso del tiempo se fue combinando con el jogging, la música y otras disciplinas diferentes que dieron como resultado la danza aeróbica: divertida y fácil de practicar, es un extraordinario ejercicio para el cuerpo y lúdico. Pronto se extenderá por el mundo, y hoy día posee innumerables seguidores que la practican, ya que es un ejercicio muy saludable y completo, y desarrolla la resistencia, potencia la flexibilidad, la coordinación, e incluso la habilidad.

Hay que tener en cuenta, que para que el ejercicio aeróbico sea beneficioso, efectivo y seguro, será necesario haber aprendido antes la técnica correcta y propia que tiene el Aeróbic.

NORMAS BÁSICAS DEL AERÓBIC
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Gráfico Nº 3
Las normas básicas que debe cumplir cualquier tipo de ejercicio para ser aeróbico son las siguientes:

1.- El ejercicio debe ser ininterrumpido y debe trabajar fundamentalmente los grandes grupos musculares que forman las piernas y los glúteos.

2.- La duración mínima estará entre 12 y 20 minutos.

3.- El corazón trabajará a una intensidad situada entre el 60% y el 80% de su capacidad máxima mientras dure el ejercicio.

4.- Se practicará un mínimo de 3 días por semana.

Sólo siguiendo estos puntos, el cuerpo de cada persona tiene tiempo suficiente para alcanzar y mantener el nivel de esfuerzo que necesita, dada sus características.

El aeróbic, además de glúteos y piernas, también trabaja las distintas musculaturas del cuerpo (brazos, abdomen, hombros, cintura).

Los principiantes y personas con una baja condición física comenzarán el entrenamiento con un esfuerzo mínimo, próximo al mínimo necesario para que un ejercicio sea aeróbico (60%) e irán aumentando la intensidad del esfuerzo, de forma progresiva, hasta llegar a alcanzar el nivel máximo permitido (80-85%).

Un ejercicio que pretenda ser aeróbico no debe trabajar a niveles inferiores o superiores a los mencionados, salvo en casos excepcionales. Ya que si trabajamos por debajo del nivel mencionado, el cuerpo no se beneficiará del ejercicio, y si trabajamos por encima del mismo, puede resultar peligroso ya que estaremos obligando al corazón y al organismo en general a realizar un esfuerzo que supera sus posibilidades.

En el caso de que seas o vayas a ser profesor en el futuro de aeróbic, deberás tener presente que impartir 12 clases a la semana y no más de tres por día es lo aconsejable. Aunque tu forma física sea buena, los excesos pueden ser igualmente perjudiciales para tu organismo.

ELEMENTOS PARA LA PRÁCTICA



Gráfico Nº 4
Los requisitos para el aeróbic son sencillos. Puede practicarse en todo momento y lugar y no necesita aparatos o accesorios costosos.

SUPERFICIE:
La superficie adecuada para la práctica del aeróbic no debe ser ni excesivamente dura (Ej: cemento), ni excesivamente blanda (Ej: tatami).

Las superficies que cumplen estas condiciones son, sobre todo, los suelos de parquet bajo cuya superficie se ha instalado una cámara de aire (parquet flotante). Estos han sido diseñados especialmente para este fin.

Como regla general recuerda que: Cuanto más dura sea la superficie, mayor protección deberemos procurar a nuestros pies.

CALZADO:
Ya hemos visto la importancia del calzado para la práctica del aeróbic. La elección y compra de unas zapatillas deportivas para realizar tus ejercicios debe responder a un estudio minucioso y detallado, sobre todo si piensas dedicarte a impartir clases, ya que en este caso tendrás que trabajar durante muchas horas y si no dispones de un buen calzado, el riesgo de lesionarte o de sufrir dolor de espinilla, rodilla, etc., será notable. 
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Gráfico Nº 5
Características del calzado apropiado para el aeróbic:
· Que no sea pesado.

· Que sea de piel y muy flexible.

· Que su interior esté abundantemente acolchado.

· Que disponga de orificios para la ventilación del pie.

· Que la suela sea gruesa y consistente.

· Que el material de la suela sea además muy flexible.

· Que la forma de la suela en el talón sea ligeramente cóncava.

Asegúrate que:
· La flexión al nivel de los dedos se pueda hacer con facilidad.

· Sean estables en los desplazamientos laterales, giros, equilibrios,...

· Sean cómodas en los saltos.

ATUENDO:
Ante todo nos debe permitir movernos con plena libertad. En cuanto a los tejidos se recomienda el algodón (por su capacidad para absorber el sudor) mezclado con licra que se adapta al cuerpo perfectamente. Las prendas realizadas con tejidos plásticos no son recomendables (sudaderas) porque provocan una excesiva pérdida de agua corporal e impiden la transpiración de la piel.

NIVEL DE ENTRENAMIENTO
Cada persona es un pequeño mundo, y su organismo tendrá una manera diferente de responder ante el ejercicio. Esto se debe a que cada uno de nosotros posee un ritmo corporal propio que vendrá determinado por factores diversos: características físicas, temperamento. A la hora de diseñar un programa de ejercicios será de suma importancia atender a estos factores, que sin duda van a influir en el hecho de que el entrenamiento pueda ser o no efectivo y satisfactorio.

Diversos estudios en el terreno de la medicina deportiva han puesto de manifiesto que los resultados que se obtienen de la práctica del ejercicio aeróbico estés estrechamente relacionados con el esfuerzo que se hace al practicarlo. Las conclusiones de dichos estudios fueron que los mayores beneficios se obtenían cuando el esfuerzo realizado no era ni demasiado intenso, ni demasiado suave.

Al ritmo cardíaco al que una persona debe practicar aeróbic para poder obtener los mayores beneficios se le denominó nivel de entrenamiento.
Este nivel, viene determinado por una cifra, la cual representa el ritmo cardíaco que debemos alcanzar, mantener y no sobrepasar durante la práctica del aeróbic. Dicho nivel varía da una persona a otra por factores de edad, condición física, peso, etc, por lo que cada persona debe deberá saber su nivel de entrenamiento para así comenzar en la práctica del aeróbic, e ir controlando su propia intensidad y desarrollo de esta práctica.

FORMULA DEL NIVEL DE ENTRENAMIENTO
220 (ritmo cardíaco máximo del corazón humano)

- Edad

X (ritmo cardíaco máximo de tu corazón a tu edad)

- Pulso en reposo

A (número de pulsaciones que se aumentan)

X Porcentaje de Intensidad (entre 60-80%)

B (número de pulsaciones que se aumentan)

+ Pulso en reposo

NIVEL DE ENTRENAMIENTO

En primer lugar, aclararemos que el ritmo cardíaco se haya restándole a 220 (ritmo máximo del corazón), la edad del individuo.

Ej: Si el individuo tiene 18 años, su ritmo cardíaco máximo será de: 

220 - 18 = 202 p./m.

En segundo lugar, tendremos en cuenta, el pulso en reposo, ya que este es un indicador excelente para saber cuál es el estado actual del individuo para el acondicionamiento aeróbico.

Cuanto más bajo sea el pulso en reposo, mayor será el acondicionamiento aeróbico.

El porcentaje de intensidad, controlará el grado de intensidad que la persona aplicará a sus ejercicios.

Una última fórmula muy sencilla y que se viene utilizando últimamente, para saber cuál el ritmo cardíaco óptimo, es la siguiente:

Réstale tu edad a 180 y modifica el resultado según:

1.- Si te estás recuperando de una enfermedad importante o estás seriamente enfermo, resta 10.

2.- Si hace poco que practicas deporte y padeces resfriados o alergias frecuentes, resta 

3.- Si tu estado de salud es normal con poca frecuencia de resfriados y alergias y has hecho algún tipo de ejercicio no necesitas modificar el número.

4.- Si has estado practicando ejercicio durante más de dos años y estás progresando sin lesiones, añádele 5 al resultado.
CONTROL DEL NIVEL DE ENTRENAMIENTO
Para que todos tus alumnos puedan controlar, en clase y por sí solos, el esfuerzo y la intensidad con que están realizando los ejercicios aeróbicos es necesario:

1.- Que conozcan cuál es su nivel de entrenamiento, para ello calcúlaselo tú mismo o enséñales cómo se aplica la fórmula.

2.- Que al finalizar la realización de la parte aeróbica se tome el pulso.

Tomaremos el pulso apoyando los dedos índice y corazón en la arteria carótida, ya que es la parte donde más fácil y rápido se localiza.

PROGRAMACIÓN EN LA PROGRESIÓN DEL ENTRENAMIENTO
La programación y progresión del ejercicio es indispensable para alcanzar, de una manera saludable, un buen estado físico y / o un aumento de tu nivel de entrenamiento.

Una forma de conocer los progresos de tu nivel de entrenamiento, es comprobando el ritmo del corazón en reposo, cuyas pulsaciones deberán remitir a medida que tu capacidad aumenta.

Aspectos a tener en cuenta en la programación y progresión del ejercicio:

A. Selección del ejercicio:

El primer paso será elegir la modalidad que queremos practicar (danza aeróbica, caminata aeróbica, aquaeróbic, steps, etc.), adaptándonos a sus diferentes medios y movimientos.

B. Volumen de entrenamiento:

El volumen o la progresión del entrenamiento se programan en base a dos aspectos muy importantes, y que suelen ir unidos:

1.- Duración.

2.- Frecuencia.

C. Intensidad:

Cuando seleccionemos un ejercicio, siempre escogeremos aquel que resulte ser de una intensidad baja o moderada, para gradualmente pasar a otro de una intensidad superior.

D. Control del ejercicio:

Para saber si el entrenamiento que realizamos es adecuado, tendremos que realizar una serie de controles o pruebas que nos van a determinar si el resultado de ese entrenamiento es correcto: 

1.- Pruebas de esfuerzo.

2.- Controles analíticos.

3.- Tomas de pulsaciones.

4.- Control de peso.

5.- Fatiga, apetito, sueño.

Así conseguiremos ser una persona sana y en forma.

INDICADORES DEL SOBREESFUERZO
No podemos exigirle al cuerpo esfuerzos excesivos porque él nos responderá con lesiones musculares, sensación de ahogo y otros síntomas. Si esto ocurre, el ejercicio ha dejado de ser aeróbico y se ha convertido en anaeróbico. Por otro lado, se practicas el Aeróbic a una intensidad inferior a la que marca tu Nivel de Entrenamiento, el acondicionamiento cardiovascular que pretendes conseguir al realizar ejercicios aeróbicos no podrá ser alcanzado. Esto puede resultar poco ventajoso, aunque no perjudicial.

Síntomas de sobreesfuerzo:

· Rigidez o dolor en el pecho.

· Sensación de ahogo, de falta de aire.

· Mareo, aturdimiento, náusea.

· Al terminar el ejercicio estás más fatigado o sofocado de lo normal.

· 10 minutos después de acabar, tus pulsaciones están por encima de 100.

LA CLASE DE AERÓBIC: PRINCIPIOS BÁSICOS
· Trabaja a tu propio ritmo.

· Comprométete contigo mismo.

· Permítete progresar lentamente.

· ¿Eres una persona sana?

Si, adelante.

No, consulta a tu médico.

ASPECTOS:
Antes de empezar una clase fíjate en tu nivel apropiado, te sentirás a gusto y evitarás futuras lesiones.

GRADOS DE DIFICULTAD:
Nivel Básico: Principiantes, mujeres embarazadas y personas lesionadas, en recuperación o mayores de 50 años.

Nivel Medio: Personas acostumbradas a actividades deportivas.

Nivel Alto: Deportistas y profesionales.

EVOLUCIÓN:
El aeróbic a lo largo de su historia, ha ido suprimiendo un gran número de ejercicios para ser más seguro y efectivo, a la vez que ha ido incorporando nuevas modalidades, determinadas por características concretas, y así, ha surgido una amplia gama de clases englobadas bajo el título de FITNESS (en forma) / AERÓBICAS destinadas a conseguir un programa de entrenamiento completo, variado y divertido.

CONSEJOS:
· Utilización de ropa apropiada.

· Calzado cómodo y apropiado.

· Beber líquido antes, durante y después del ejercicio.

· No comer al menos dos horas antes del ejercicio.

· No realizar ejercicios bajo la influencia del alcohol.

RESULTADO:
Un entrenamiento seguro y efectivo.

POSICIÓN DEL CUERPO:
Debes ser consciente de tu posición corporal a lo largo de todos los ejercicios:

1. La posición debe ser firme pero no tensa, sino relajada.

2. La cabeza debe permanecer erguida y alineada con la columna vertebral

3. No debe haber rigidez, la posición debe ser natural.

4. Los hombros deben permanecer rectos (ni hacia atrás ni hacia adelante).

5. La pared abdominal se mantendrá apretada y firme.

6. La pelvis se mantendrá ligeramente basculada hacia adelante y los glúteos contraídos.

7. Cuando permanezcamos de pie, las rodillas estarán semiflexionadas.

8. Los pies se alinearán siempre con las rodillas.

9. No debes hiperextender las articulaciones.

VELOCIDAD DE EJECUCIÓN DE LOS EJERCICIOS 
La velocidad con que se realizan los ejercicios debe ser moderada para permitir ejecutar los movimientos en toda su extensión y poder concentrarnos en los músculos que se están trabajando en todo momento.

REGLAS BÁSICAS SOBRE EL ORDEN DE LOS EJERCICIOS
El orden con que se realizan los ejercicios en la clase es muy importante, y aunque puede ser variable, deberemos de respetar algunos principios de forma taxativa.

1. Intenta seguir una secuencia lógica.

2. Evita a los alumnos tener que levantarse y sentarse en el suelo repetidas veces, ya que esto rompe la dinámica de las secuencias de ejercicios.

3. La clase siempre debe empezar con un calentamiento.

4. Tras el segmento aeróbico debe haber un período de enfriamiento.

5. La clase siempre debe terminar con ejercicios de relajación.

MÚSICA
La música está cada vez más presente en nuestras vidas (pocas cosas se hacen sin música), y al igual que el aeróbic ha ido evolucionando y adaptándose a los nuevos cambios en la historia.

La música es una parte muy importante e imprescindible a la hora de estructurar una clase. Por ello, tiene que estar muy bien elegida, intentando que sea motivante para que los alumnos se sientan a gusto al seguirla. Y para ellos debemos de tener en cuenta:

1.- LA ADECUACIÓN DEL RITMO Y DEL ESTILO
Es decir, el modelo de sonido y movimiento que podemos sentir, ver o escuchar y que queremos imprimir a la clase.

2.- TIEMPO. EL NÚMERO DE GOLPES POR MINUTO (BEATS)
Tiempo, es la velocidad de una melodía que calcularemos contando el número de golpes por minuto. Estos nos van a determinar la velocidad y progresión en los ejercicios.

3.- LA UTILIZACIÓN DE FRASES MUSICALES
Una frase musical consta de 8 tiempos. Por lo general las melodías y canciones suelen estar construidas por bloques de 32 tiempos (8 x 4).

Hay que aprender a escuchar la música, para saber cuándo empieza una frase, adaptándolas así al comienzo de cada ejercicio. Adecuaremos las frases a las coreografías y obtendremos una clase más ordenada, mejor acompasada y más atractiva.

* Evita las interrupciones de los ejercicios para cambiar de música. Esto es algo que no suele gustar a los alumnos *.

NUESTRO FORMATO DE CLASE (1 HORA)
ACTIVIDAD DURACIÓN
1.- Calentamiento 10 min.

2.- Aeróbic bajo impacto 5 min.

3.- Aeróbic bajo / alto impacto 15-20 min.

4.- Aeróbic bajo impacto (Enfriamiento I) 5-8 min.

5.- Trabajo localizado 15 min. 

6.- Enfriamiento II, Flexibilidad y Relajación 5-7 min.

IMPORTANCIA DE LA RESPIRACIÓN
Los ejercicios aeróbicos son sin duda muy adecuados para mejorar la forma física. Su finalidad es aumentar la capacidad que tiene el organismo de absorber y utilizar oxígeno, es decir, la capacidad aeróbica. Esta depende de:

1.- Una respiración rápida y profunda.

2.- Un sistema eficiente de riego sanguíneo con el que distribuir grandes cantidades de oxígeno a todas las zonas del cuerpo.

Tener unos pulmones sanos, un corazón fuerte y un sistema vascular “competente”, es la clave para tener una buena capacidad aeróbica. Ahora nos centraremos en la oxigenación del cuerpo.

Nuestros músculos necesitan oxígeno para poder trabajar, y cuanto mayor sea el trabajo a realizar, mayor será la cantidad de oxígeno que necesitemos para realizarlo. De una buena capacidad respiratoria así como de unos hábitos correctos de respiración dependerá en gran medida la oxigenación del organismo y la capacidad para generar la energía necesaria para mantener el nivel de esfuerzo exigido por el entrenamiento.

Tipos de respiración:

1.- Horizontal o abdominal: Consiste en expandir el abdomen haciendo llegar hasta él, el aire procedente de la fase de inspiración respiratoria, para luego, en la fase de espiración, contraerlo y, provocar así, la expulsión del anhídrido carbónico de desecho. Las fases de esta respiración son:

(  Inspiración: Realizada preferiblemente por la nariz.

1.- Se llena de aire del abdomen.

2.- Se llena de aire el pecho.

3.- Finalmente el aire queda a nivel de la nariz.

 Espiración: El anhídrido carbónico se expulsará preferiblemente por la nariz, aunque también podemos utilizar para ello la boca.

1.- Comienza por la contracción del abdomen.

2.- Se expulsa el aire de la nariz.

3.- Se expulsa el aire del pecho.

4.- Expulsión del aire del abdomen.

2.- Vertical: Este tipo se contrapone con el anterior. Ahora utilizaremos principalmente el pecho y los hombros en la respiración, en vez del abdomen.

Al respirar se expande el pecho y los hombros se elevan. En la espiración los hombros descienden al tiempo que el pecho se contrae.

Esta manera de respirar no es beneficiosa para el organismo, ya que provoca rigidez y tensión en la columna vertebral, lo cual hace que pierda parte de su movilidad.

Debemos intentar respirar correctamente a la hora de realizar cualquier tipo de ejercicio, ya que así nuestro cuerpo podrá rendir mejor en su labor. Tendremos en cuenta que las vías respiratorias no estén obstruidas, y preferiblemente, respiraremos por la nariz (sistema de filtración). 

Además, intentaremos al realizar algún ejercicio, mantener un ritmo constante y regular de respiración. Como regla general, seguiremos los siguientes principios:

1.- Inspira: en las distensiones, extensiones y relajaciones.

2.- Espira: al realizar los esfuerzos, en las contracciones, en las flexiones
Beneficios que conseguiremos con esto:

1.- Mejor oxigenación de la sangre y del organismo.

2.- Mantenimiento y mejora de la flexibilidad y movilidad de la columna vertebral.

3.- Estimulación del sistema glandular.

4.- Mejora del sistema nervioso.

5.- Mejora el estado general de salud y la claridad mental.

EFECTOS Y BENEFICIOS DEL AERÓBIC
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Gráfico Nº 6
La clave del acondicionamiento aeróbico es ejercitarse progresivamente, en dosis graduales. Sólo de esta forma es posible acostumbrar al corazón, a los músculos y órganos en general a ajustarse a la nueva actividad.

El aeróbic, puede ser practicado por cualquier persona, ya sea hombre o mujer y sin depender de la edad del individuo, aunque tendremos en cuenta, que el aeróbic de alto impacto, es preferible practicarlo a partir de los 13-14 años. Siempre se tendrá en cuenta la edad a la hora de proponer la intensidad de los ejercicios.

Es una modalidad muy extendida, ya que no necesita tener conocimientos previos, es fácil de aprender, vistosa, divertida y con buenos auto resultados.

SISTEMA CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIO
Al entrenar aeróbicamente se produce en nuestro cuerpo un incremento del consumo de oxígeno. Cuando nos acostumbramos a “soportar” esos incrementos, el organismo mejora su funcionamiento porque puede aportar el oxígeno necesario con relativa facilidad y sin fatigarse. Esto se convierte en una protección contra diversas enfermedades, sobre todo cardiovasculares.

El corazón se fortalece gracias a este entrenamiento, ya que con una menor cantidad de latidos es capaz de bombear mayor cantidad de sangre y por tanto de distribuir mayor cantidad de oxígeno.

Los pulmones aumentan su capacidad, adquieren mayor cantidad de elasticidad, se habilitan a expandirse y a dar cabida a grandes cantidades de aire.

Los conductos sanguíneos mejoran, ya que promueve el crecimiento de los vasos capilares próximos a la superficie cutánea, lo cuál implica una mejora en el sistema de riego sanguíneo, que a su vez supone también una oxigenación del cuerpo mucho más perfecta, ya que la sangre puede llegar a un mayor número de puntos de nuestro cuerpo.

Se dan también otras mejoras en distintos aspectos como:

- Sistema óseo y muscular.

- Aspecto físico:

* Pérdida de peso rápida y duradera.

* Aumenta la belleza corporal.

· Mejoras psíquicas:

* Reduce la depresión y la ansiedad al incrementar la seguridad en uno mismo.

* La imagen y la seguridad mejoran al mejorar la forma física.

* Retraso del proceso de envejecimiento.

* Reduce los efectos del stress.

* Aumenta la eficacia del sueño.

* Mejoran las relaciones con lo demás.

* Mejora la capacidad de concentración.

LESIONES MÁS COMUNES Y SU PREVENCIÓN
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Gráfico Nº 7
Nociones básicas para aplicar en los primeros momentos de las lesiones:

1.- Antes de empezar una clase hay que asegurarse que todos los alumnos tengan el calzado adecuado. Nunca debemos saltar descalzos o con zapatillas de ballet. Es una manera de prevenir posibles lesiones de espalda, talones, tobillos, rodillas, etc.

2.- No empezar la clase sin un buen calentamiento que hace que los músculos se preparen para el ejercicio posterior y las articulaciones empiecen a lubricarse.

3.- Durante toda la clase hay que hacer todo tipo de recomendaciones a los alumnos, enseñándoles la técnica correcta de los ejercicios, a sentir el trabajo de los músculos que están trabajando y aconsejándoles mantener una continua respiración.

LESIONES COMUNES EN UNA CLASE DE AERÓBIC
1.- Bursitis.

2.- Esguinces.

3.- Fisura de espinilla.

4.- Lesiones de rodilla.

5.- Tendinitis.

6.- Tirones.

7.- Torceduras.

CLASE COREOGRAFIADA
Es el resultado de una clase perfectamente preparada, en base a unas combinaciones de ejercicios, que siguen un orden y que se adecuan al ritmo y al estilo de la música seleccionada.

Esta es una forma de añadir dificultad a las clases y de obtener beneficios extras como un mayor desarrollo de la coordinación y un aumento de la agilidad mental.

Además, desde le punto de vista del profesor, una vez configurada la clase te resultará mucho más fácil el enseñar a tus alumnos, a la vez que más divertida y gratificante.

Coreografía: Se halla intrínsecamente unida a la danza clásica, folklórica y “aeróbica”. Es la combinación de pasos y brazos variados, unidos correctamente hasta crear un esquema.

SISTEMAS O MÉTODOS DE COREOGRAFIAR
Podemos utilizar tres métodos para coreografías de danzas aeróbicas:

1.- Método de estilo libre: Enseñando un paso, luego otro, alterándolos,...

2.- Método añadido: Enseñando pasos y repitiéndolos todos.

3.- Método de construcción en bloque: Compuesto por 32 tiempos musicales o cuatro frases. Luego se van uniendo los bloques.

Es el método más complejo, pero a la vez el más desafiante, que te permite ir construyendo la clase hasta tener un elegido resultado final.

TÉCNICA
Tenemos que tener en cuenta varios puntos importantes para que las coreografías sean fáciles de aprender por nuestros alumnos.

· Mostrar movimientos básicos de Pies.

· Mostrar movimientos básicos de Brazos.

· Juntar ambos.

· Modificación de ritmos, direcciones, intensidad y estilo.

· Transición: Conexión de un movimiento a otro, de una manera fluida, segura y adecuada.

· Complejidad: Enseñando de lo más básico a lo más complejo. Realizando variedad de movimientos.

· Equilibrio: Utilizando todo el rango de movimientos.

AERÓBIC & FITNESS
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Gráfico Nº 8
La clase tradicional de danza aeróbica ha dado paso a otros tipos o modalidades de clase, englobadas bajo el título de Fitness, determinadas por características concretas y destinadas a conseguir un programa de entreno más complejo.

MODALIDADES O TIPOS DE CLASE

Bajo impacto/Low impact
Consiste en ejecutar unos pasos extraídos de la danza y de la gimnasia que combinan elevaciones, extensiones, rotaciones... de brazos y piernas en los que te mueves en direcciones y sentidos diversos. La característica principal es que uno de los dos pies tiene que estar siempre en contacto con el suelo. El esfuerzo realizado es suave.

Alto impacto/High impact
Con las características del anterior, la diferencia principal es la distancia de elevación de los pies con respecto al suelo. El esfuerzo es por tanto mayor.

Combinado/Combo: Alto y bajo impacto/High and Low impact
Combinación de las dos modalidades anteriores en una misma sesión. Pasando siempre de un ejercicio de bajo impacto a otro de alto impacto.

Modelado impacto/Cardio funk
Utilizando la técnica de los anteriores, añade además movimientos y música de Funky, Rap, Hip-Hop, Street Jam.

Como el bajo impacto, un pie siempre tiene que estar en contacto con el suelo, pero las elevaciones de esos pies son mayores y de mayor: intensidad, fuerza y velocidad.

La clase es coreografiada, ya que se trata de un baile adaptado al aeróbic.

Entrenamiento a intervalos/Interval training
Consiste en realizar ejercicios de alta intensidad durante unos minutos combinándolos con otros ejercicios de trabajo muscular localizado, ejecutados durante períodos breves que permiten declinar la intensidad.

Circuito aeróbico/Circuit training
Trabajo prolongado de intensidad media a través de un circuito constituido por 10 ó 12 ejercicios diferentes.

Se debe realizar sin descansos y se podrá repetir el circuito dos o tres veces dependiendo del número de personas.

Fortalecimiento muscular/Strength training
Son clases destinadas a desarrollar la fuerza y la resistencia muscular por medio de ejercicios de trabajo muscular localizado. Se pueden utilizar diferentes tipos de resistencias como mancuernas, bandas elásticas, balones.

Caminata aeróbica/Fitness Walking
Consiste en caminar a una velocidad determinada (aprox. 6 Km/H) con una duración de 30 ó 40 minutos por sesión.

Se realiza en exterior o en circuitos interiores adaptados para tal fin.

Podemos incluir obstáculos naturales en nuestros recorridos para hacer de nuestra caminata una forma más compleja de entrenamiento.

Yogaerobics
Clase basada en movimientos de danza muy fluidos, combinados con ejercicios respiratorios y estiramientos rítmicos. Utiliza música oriental.
Ejercicio acuático/Aquaerobics/Water fitness
Consiste en realizar una serie de ejercicios de brazos y piernas en un medios acuático con la resistencia natural del agua.

El agua anula el impacto y ayuda o confiere resistencia a los ejercicios, por lo que la música que utilicemos ha de estar entre 120 - 140 b.p.m. en vez de estar entre 135 - 155 que utilizamos para los demás ejercicios. No olvidemos que ahora los ejercicios son mucho más lentos de realizar.

Aeróbic para embarazadas/Exercice in pregnancy
Las diferencias fisiológicas que aparecen durante el embarazo, contraindican el trabajo vigoroso en la mujer que previamente podía hacer ejercicio sin restricciones. Por eso se recomienda tener permiso médico antes de iniciar un programa de ejercicios, o el consentimiento para continuar su programa regular.

Pautas a tener en cuenta:

1.- Es conveniente hacer ejercicio regular durante tres días a la semana, preferiblemente en días alternos.

2.- Elevar la temperatura corporal del cuerpo poco a poco sin exceder de 38 grados.

3.- Evitar ejercicios balísticos, cuidando articulaciones, tendones y ligamentos.

4.- Evitar excesivas flexiones y extensiones de las articulaciones, al igual que evitaremos saltos, carreras y cambios ruscos de dirección. El ejercicio fuerte no deberá de exceder de 15 minutos.

5.- Evitar los giros completos.

6.- No deben de realizarse ejercicios en la posición supina.

7.- Hay que adecuar convenientemente el consumo calórico.

Aerobics 50 y más/50 plus
Clase creada para los adultos que sobrepasan los 50 años. Donde los cambios en los sistemas: articular, muscular, cardio - respiratorio, vascular y nervioso, requieren un ejercicio seguro y efectivo. Utilizaremos unos ejercicios balanceados, teniendo en cuenta el proceso de la edad y la respuesta de un cuerpo maduro al ejercicio y entrenamiento.

Step
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Gráfico Nº 10
Es el último paso dentro del aeróbic.

Los ejercicios se realizan sobre una plataforma que tiene una superficie amortiguadora y antideslizante. 

Combina música, alta intensidad, bajo impacto y riesgo mínimo.

El Step quemar calorías 3 veces más rápido que el aeróbic normal.

Consejos para desarrollar una técnica correcta al realizar una clase de Step:

1.- Apoyar toda la planta del pie, y en el centro de la plataforma.

2.- No alejarse demasiado del Step al bajar el pie.

3.- Pisar suavemente al poner el pie sin golpear la plataforma.

4.- No hiperextender las articulaciones.

5.- La velocidad de la música debe ir de 118 b.p.m. a 126 b.p.m.

6.- Se recomienda trabajar días alternos para minimizar la presión sobre las articulaciones.

Afro-aeróbic
Es un método de danza aeróbica que utiliza los movimientos de las principales danzas brasileñas originarias de la cultura africana.

El estilo Afro es muy característico y se diferencia de los demás, principalmente, por su descontracción y soltura muscular.

Sus movimientos exigen un perfecto conocimiento del cuerpo humano, ya que se exige la movilidad por separado, de varios grupos musculares a la vez.

El objetivo de la clase Afro-Aeróbica es conseguir un control, coordinación y dominio total del cuerpo.

EL PROFESOR 10
No es necesario tener un cuerpo ideal para ser un buen profesor de Aeróbic. Sin embargo, como profesor te convertirás en modelo, en ejemplo a seguir.

El profesor más efectivo es aquel que te enseña a través de su propio ejemplo.

Características físicas del profesor 10:

1.- Sentido del ritmo.

2.- Armonía y coordinación de movimientos.

3.- Flexibilidad, fuerza y resistencia (moderadas).

4.- Voz animosa y suficientemente potente.

5.- Buena presencia.

6.- Imagen agradable y cuidada.

Cómo debe ser el profesor 10:

· Espontáneo y natural.

· Entusiasta

· Con capacidad para el trabajo.

· Atento a las necesidades de los alumnos.

· No egocéntrico.

Un profesional no necesita demostrar ser mejor que los demás, muy al contrario se alegrará ante los avances y progresos de sus alumnos.

Un buen profesor, no lo es sólo por gozar de una forma física excelente, existen otros elementos como la experiencia, el conocimiento de la técnica, la aptitud pedagógica, los años de estudio, que seguirán marcando ciertas diferencias.

Finalmente pondremos unas pautas a seguir para lograr éxito como profesor:

· Dedica tiempo a tus clases.

· Humaniza la clase: No trates a los alumnos fríamente.

· Ten mucho tacto con tus comentarios: prohíbete críticas e intimaciones.

· Enseña a tus alumnos las bases sobre el ejercicio.

· Haz tu clase divertida.

· Evita los ambientes competitivos.

Expresión corporal
INTRODUCCIÓN

Genéricamente, el concepto de "expresión corporal" hace referencia al hecho de que todo ser humano, de manera consciente o inconsciente, intencionalmente o no, se manifiesta mediante su cuerpo.
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Gráfico Nº 11
Expresión Corporal como disciplina educativa fue formulada y elaborada en la década del sesenta por Patricia Stokoe (1929-1996), bailarina y pedagoga argentina. Durante sus 45 años de docencia e investigación, amplió y reformuló objetivos, contenidos y conceptos que fueron difundidos a través de su trabajo y sus numerosas publicaciones. La disciplina se institucionalizó en la Argentina desde 1978 con la apertura del primer Profesorado Nacional de Expresión Corporal.

La Expresión Corporal proviene del concepto de Danza Libre: es una metodología para organizar el movimiento de manera personal y creativa, constituyéndolo en un lenguaje posible de ser desarrollado a través del estudio e investigación de los componentes del movimiento, del cuerpo propio y de los múltiples modos de estructuración del movimiento en el tiempo y el espacio.
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Gráfico Nº 12
El lenguaje corporal adquiere así la función de "lenguaje", la búsqueda de "un vocabulario" propio de movimientos que, organizados en una unidad significativa de forma-contenido permita transmitir, al igual que otros lenguajes artísticos, ideas, emociones y sensaciones personales y subjetivas, posibles de ser objetivadas en una elaboración externa al individuo. En este caso, el producto es una danza.

Para enriquecer este lenguaje utiliza metodologías para el desarrollo de habilidades propositivas, motrices y comunicativas, así como los principios de la investigación y composición coreográficas.

Como disciplina, ha permitido y permite el acercamiento a la danza de una gran parte de la comunidad: la posibilidad de bailar no encuentra fronteras en la edad, la fisonomía corporal ni las aptitudes físicas a priori, factores que suelen ser excluyentes en algunas escuelas tradicionales de danza. La Expresión Corporal originada por Stokoe propone un quehacer que podrá ser elaborado por cada persona en la medida de sus posibilidades y deseos, donde el objetivo está centrado en la creación del texto propio de cada sujeto.

Cuando hablamos con alguien sólo una pequeña parte de la información que obtenemos de esa persona procede de sus palabras. Los investigadores han estimado que entre un 60 y un 70% de lo que comunicamos lo hacemos mediante el lenguaje no verbal; es decir, gestos, apariencia, postura, mirada y expresión.

Muy a menudo, el efecto de este lenguaje corporal tiene lugar a nivel inconsciente, de manera que, después de estar sólo un par de minutos conversando con alguien a quien acabamos de conocer, podemos llegar a la conclusión de que esa persona no es de fiar o no nos gusta sin que podamos explicar el motivo exacto. Lo más que podemos decir es "tiene algo que no me gusta". Ese "algo" procede, casi con toda seguridad, de lo que su lenguaje corporal nos ha transmitido. Y, a la inversa, cuando hablamos con alguien es posible que le estemos diciendo mucho más de lo que creemos. De este modo, nuestras emociones se ven influidas por otras personas sin necesidad de decir una sola palabra, pues puede bastar una determinada postura, mirada y gesticulación para hacernos sentir incómodos, nerviosos o enfadados, o bien alegres, joviales y optimistas. Por supuesto, esto no quiere decir que nuestro interlocutor vaya a captar toda la información que estamos transmitiendo; el grado en que lo haga dependerá de lo bueno que sea a la hora de interpretar este lenguaje y de la atención que nos esté prestando.
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Gráfico Nº 13
Puede definirse como la disciplina cuyo objeto es la conducta motriz con finalidad expresiva, comunicativa y estética en la que el cuerpo, el movimiento y el sentimiento como instrumentos básicos.

El lenguaje no verbal es en parte innato, en parte imitativo y en parte aprendido. Generalmente, distintas áreas del cuerpo tienden a trabajar unidas para enviar el mismo mensaje, aunque a veces es posible enviar mensajes contradictorios, como cuando alguien está contando una anécdota divertida pero la expresión de su cara es triste. Esto puede ser debido, por ejemplo, a que mientras habla está pensando en otra cosa, tal vez en lo siguiente que va a decir, y la expresión de su cara se corresponde con lo que está pensando y no con lo que está diciendo, de manera que deja perplejo a su interlocutor.

En otras ocasiones, los mensajes son confusos debido que se pueden estar transmitiendo varias emociones a la vez, como rabia, miedo y ansiedad, que a veces aparecen unidas.

Con los desconocidos nos comunicamos principalmente a través de los ojos. Por ejemplo, cuando vamos caminando por un pasillo estrecho y nos encontramos con alguien de frente, primero le miramos a los ojos y luego desviamos la mirada hacia el lado del pasillo por el que pretendemos pasar. Cuando no se emiten estas señales o no se interpretan correctamente, lo más probable es que ambas personas acaben manteniendo una especie de baile a derecha e izquierda hasta aclararse

CARACTERÍSTICAS DE LA EXPRESIÓN CORPORAL:


Gráfico Nº 14

· Escasa o inexistente importancia asignada a la técnica, o en todo caso ésta, no concebida como modelo al que deben llegar los alumnos. A veces se utilizan determinadas técnicas pero como medio no como fin.

· Finalidad educativa es decir tiene principio y fin en el seno del grupo sin pretensiones escénicas.

· El proceso seguido y vivido por el alumno es lo importante, desapareciendo la "obsesión" por el resultado final que aquí adquiere un segundo plano.

· El eje que dirige las actividades gira en torno al concepto de habilidad y destreza básica y con objetivos referidos a la mejora del bagaje motor del alumno.

· Las respuestas toman carácter convergente ya que el alumno busca sus propias adaptaciones. 

Profundizando algo más en la definición dada de Expresión Corporal diremos que se trata de la Actividad Corporal que estudia las formas organizadas de la expresividad corporal, entendiendo el cuerpo como un conjunto de lo psicomotor, afectivo-relacional y cognitivo, cuyo ámbito disciplinar está en periodo de delimitación; se caracteriza por la ausencia de modelos cerrados de respuesta y por el uso de métodos no directivos sino favorecedores de la creatividad e imaginación, cuyas tareas pretenden la manifestación o exteriorización de sentimientos, sensaciones e ideas, la comunicación de los mismos y del desarrollo del sentido estético del movimiento. 

Los objetivos que pretenden son la búsqueda del bienestar con el propio cuerpo (desarrollo personal) y el descubrimiento y/o aprendizaje de significados corporales; como actividad tiene en sí misma significado y aplicación pero puede ser además un escalón básico para acceder a otras manifestaciones corpóreo-expresivas más tecnificadas.

FINALIDAD DE LA EXPRESIÓN CORPORAL:


Gráfico Nº 15
La Expresión Corporal tiene una doble finalidad: por un lado sirve como base de aprendizajes específicos y por otro, fundamentalmente tiene un valor en sí misma ya que colabora en el desarrollo del bagaje experimental del niño.

OBJETIVOS GENERALES DE LA EXPRESIÓN CORPORAL:
- Desarrollo personal, búsqueda del bienestar psico-corporal con uno mismo.

- Aprendizaje de códigos y significados corporales.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS DE LA EXPRESIÓN CORPORAL:
Las tareas deberán pretender alguno de estos tres objetivos:

- Manifestación y exteriorización de sentimientos, sensaciones, ideas, conceptos, etc.

- Comunicación de sentimientos, sensaciones, ideas, conceptos

- Desarrollo del sentido o intención estética (artística, plástica) del movimiento.

LENGUAJE CORPORAL
En cada uno, aunque sea la misma, consiguen que el gesto sea diferente, ya que, cada persona es distinta. A través de lo que vemos (gesto, expresión) nosotros lo juzgamos. A través del lenguaje personal sacamos conclusiones. El lenguaje a través del cuerpo tiene un gran significado. Este lenguaje expresa lo que cada uno lleva dentro. El cuerpo tiene un lenguaje que tiene su vocabulario, su gramática etc. Tiene unas características. Es un lenguaje por el que estamos muy influidos pero que desconocemos mucho.
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Gráfico Nº 16
Desde 0 a 3 años todas las manifestaciones se realizan a través del cuerpo, el único lenguaje que tienen es el lenguaje del cuerpo. De 3 a 6 años también pero cuando progresivamente el niño aprende otros lenguajes estos abarcan todo dejando aparte el lenguaje corporal. El lenguaje verbal predomina, por el podemos decir verdad o mentira, mientras que el lenguaje corporal habla por debajo de la conciencia. El lenguaje corporal no lo podemos dominar, no somos conscientes de ello, pero los demás si lo captan. En una conversación es mucho más importante el lenguaje corporal que el verbal y a través del lenguaje corporal se da mucha información que se nos escapa.

El lenguaje corporal se ha visto siempre como algo oculto, cuando en una situación se encuentra comprometido el cuerpo nos vemos amenazados. Si analizamos el lenguaje corporal cotidiano nos encontramos con varios tipos de gestos:

-Emblema; Gesto por el que nosotros interpretamos. Hay emblemas específicos de cada cultura, pero también hay emblemas universales.

-Reguladores; Gestos que representan un papel muy importante en la comunicación. Los empleamos para que el otro nos ceda la palabra, vaya más rápido etc.

-Ilustradores; Gestos que van unidos a la comunicación verbal y sirven para recalcar las palabras etc.

-Adaptadores; Gestos que se utilizan para controlar o manejar nuestros sentimientos en una situación determinada (normalmente en situaciones de tensión para controlarse).

Todos estos gestos son utilizados, en la expresión corporal lo que busca es trascender la expresión cotidiana, lo que trata la expresión corporal es que cada uno a través del estudio en profundidad del cuerpo encuentre un lenguaje propio y establezca bases para la expresión y comunicación con los demás.
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Gráfico Nº 17
MEMORIA CORPORAL

La memoria corporal registra y conserva información de la cual no somos conscientes. Nuestras necesidades, emociones reprimidas, temores, así como las aspiraciones más íntimas, encuentran un lugar en el cuerpo para anidarse, la memoria corporal.

El contacto corporal responde a una necesidad básica del ser humano, indispensable para la supervivencia. El bebe, necesita "sentirse tocado" y estar al amparo de manos maternas que brinden cuidado, protección y sostén. 

[image: image13]
Gráfico Nº 18
Estas experiencias tempranas, son las primeras improntas sensoriales que se adhieren a la piel, a modo de mensajes pre verbales,  estableciéndose así los primeros diálogos madre-hijo.

A partir de estos contactos primarios, el niño irá imprimiendo sensaciones, tanto físicas como emocionales, para ir  forjando su ser. Su mundo sensorial y afectivo comenzará a poblarse, las necesidades se transformarán en deseos, los deseos en posibilidades o frustraciones. Estos serán los inicios para conquistar el mundo, así irá gestando su yo psíquico, que tomará como herencia ese bagaje sensorial de su "yo de sensaciones".

La memoria corporal se basa en el contacto que es comunicación, es un vínculo que establecemos con otros seres u objetos, forma parte de la condición humana, es un don adquirido e incorporado que desarrollamos de modo inconsciente o natural, resulta un patrimonio habitual. Nuestra piel recibe permanentemente el contacto de la ropa y demás objetos que la rozan, pero es solamente a través de hacerlo consciente que se modifica la sensación y la cualidad del mismo, pudiendo captar texturas, temperaturas, sensación de peso, etc.
DIVISIÓN DEL CUERPO HUMANO

El cuerpo humano está dividido en cinco grandes partes
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Gráfico Nº 19
-La cabeza: Es el segmento más elevado del cuerpo. Está situada sobre el cuello, del que sobresale a la vez por delante, detrás y por los lados. La altura de la cabeza es de aproximadamente de 18 a 20 centímetros, es decir el 13% de la altura total del cuerpo. La cabeza se divide en cráneo (caja ósea que encierra el encéfalo y 1que consta de ocho huesos: frontal, etmoides, esfenoides, occipital, parietales y temporales) y cara (está situada en la parte anterior e inferior del cráneo. 
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Gráfico Nº 20

La forman: la región nasal, la región labial, la región mentoniana, la región masetérica, la región geniana, la región de la fosa cigomática, la región pterigomaxilar y la región bucal). En la cabeza también se encuentran cuatro de nuestros cinco sentidos: el aparato de la audición, el aparato del gusto, el aparato de la visión y el aparato de la olfacción.

-El cuello: Es la porción del tronco que une la cabeza del tórax. Es una parte relativamente estrecha, como estrangulada. El cuello se divide en dos grandes regiones: una posterior, situada por detrás de la columna vertebral (región de la nuca) y otra anterior, situada por delante de la columna vertebral (región traqueal).

-Los miembros: Son unos largos apéndices anexos al tronco destinados a ejecutar todos los grandes movimientos, más, especialmente la locomoción y la aprensión. Se distinguen en miembros superiores (se divide en seis segmentos: el hombro, el brazo, el codo, el antebrazo, la muñeca, la mano y dedos) y miembros inferiores (la cadera, el muslo, la rodilla, la pierna, el tobillo, el pie y dedos).
ARTICULACIONES

Definición:
Conjunto de formaciones anatómicas que unen dos o más huesos entre sí, permitiendo o no el movimiento entre ellos. De este concepto deriva otro: La diartrosis, que son articulaciones muy móviles; los elementos que constituyen a las mismas son: superficies articulares, cartílago articular, meniscos, rodetes, cápsula articular, ligamentos, membrana y líquido sinovia, cavidad articular.
Articulaciones más importantes de nuestro cuerpo: 
Articulación humeral del hombro –Articulación humero radial 

· Articulación humero cubital del codo
·  Articulación radio cubital proximal
·  Articulación radio cubital distal

· Articulación radio carpiana de la muñeca

· Articulación medio carpiana 
· Articulación carpo metacarpianas de la mano
·  Articulación metacarpofalángeas

· Articulación interfalángico proximal de los dedos de la mano
· Articulación interfalángico distal 

· Articulación temporo mandibular cabeza 

· Articulación sacro ilíaca de la pelvis 

· Articulación coxofemoral del fémur

· Articulación femororrotuliana 

· Articulación menisco femoral de la rodilla

· Articulación menisco tibial 
· Articulación tibioperoinea de la tibia y del peroné 

· Articulación supraastragalina

· Articulación subastragalina del tobillo

· Articulación calcaneocuboidea 

· Articulación astragalocal caneoescafoidea 

· Articulación cuneoescafoídea 
· Articulación cuneocuboidea del píe 

· Articulación ínter cuneiforme 

· Articulación tarso metatarsiana

· Articulación metatarsiofalángica

· Articulación interfalángicas de los dedos del pie 
CONCLUSIÓN

Nuestro cuerpo habla, porque no es sólo cuerpo, sino que es un sistema psicofísico. En todo momento nuestro mundo interno está presente, y con cada gesto se expresa. Para que esa comunicación no verbal sea rica y significativa, debemos tener un discurso. Como todo lenguaje, el discurso corporal debe contener frases que a su vez estarán formadas por palabras corporales (psicofísicas).
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Gráfico Nº 21
Se puede conectar que el cuerpo y sus diferentes partes que lo componen, son lo que hacen posible el movimiento y por lo tanto la expresión. Las articulaciones que conforman y unen nuestras partes corporales cumplen un papel fundamental a la hora de realizar un movimiento; como manera de expresión, porque las articulaciones son las que le dan flexibilidad al cuerpo.
Gimnasia rítmica
 La Gimnasia Rítmica Deportiva surge como deporte en la década de los 30, en la Unión  República Socialistas Soviéticas. Este deporte creado exclusivamente para la mujer, tiene sus antecedentes históricos en los movimientos y sistemas gimnásticos que con diversos sistemas surgen en el siglo XVIII en toda Europa Occidental.
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Gráfico Nº 22
Es necesario aclarar que la aparición de la rítmica tuvo una base puramente artística, identificándose la misma con la educación que abrió el camino para la correcta asimilación de todas las artes.

La Gimnasia Rítmica es un deporte exclusivamente femenino y estrechamente ligado a la estética en el cual se muestra la sensibilidad frente a la música y los suaves y complejos movimientos, los cuales logran cautivar incluso a la persona que diga ser más alejada del arte y el deporte.
Es realizada mediante movimientos naturales ubres, generalmente acompañados de música orquestada. Excluye totalmente aquellos ejercicios físicos que requieran violencia o que se ejecuten de manera mecánica.

En la gimnasia rítmica todo movimiento debe ser expresión de la persona en su conjunto y, por ende, afectar por igual a todas las partes del cuerpo. Los aparatos utilizados son pequeños y están en relación con las características específicas del mismo ejercicio.

Desde sus inicios, la gimnasia rítmica ha ido unida a lo clásico (música y movimientos), a pesar de que esto ha variado un poco últimamente, nunca dejará de serlo, ya que en este deporte la mujer se expresa tal como es, llevando la suave música a su interior y reflejándola en maravillosos movimientos.
MONTAJE 

 En él se busca lograr exhibiciones originales, encadenar ejercicios difíciles, además de lograr un ejercicio equilibrado y bello que potencie la expresividad y que sus exhibiciones impresionen por la técnica depurada y la belleza, considerándose la máxima expresión armónica corporal, el ritmo bajo, la inspiración deportiva y la belleza del cuerpo en movimiento.

La gimnasia rítmica puede considerarse como un arte además de un deporte por su plasticidad y su belleza. Se necesita estilo.

Existen cuatro tipos de dificultades. Las dificultades aportan el valor técnico en el montaje y éstas pueden ser de salto, de flexibilidad y ondas, de giro o de equilibrio usadas mayoritariamente en cuerda, pelota, cinta y mazas (respectivamente) y todas ellas en aro. También es valorada la parte artística del montaje, así como la ejecución y penalizados los errores cometidos por la gimnasta.

El trabajo propone la utilización de la técnica Yoruba (propia de la enseñanza de los bailes de origen africanos e imprescindible para el aprendizaje de los bailes populares cubanos), en el entrenamiento deportivo de este deporte para dotar al cuerpo de la gimnasta de la elegancia, plasticidad y fluidez que necesita para la ejecución de los diferentes grupos corporales y fundamentalmente el olas, logrando el perfeccionamiento del proceso de entrenamiento en las gimnastas de las edades comprendidas en 9, 10 y 11 años.

HISTORIA DE LA GIMNASIA RÍTMICA 
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Gráfico Nº 23

Ejercicio de cinta en grupo
La gimnasia rítmica moderna se desarrolló a finales de la década de 1950. En este deporte, sólo para mujeres, las disciplinas se caracterizan por el uso de accesorios como pelota, mazas, aro, cuerda y cinta que acompañan a la música. Es un deporte olímpico en el que sólo pueden participar mujeres.

La gimnasia rítmica es un deporte que data de muchos años atrás, desarrollándose la más moderna a fines de la década de los cincuenta. Los campeonatos del mundo se celebraron por primera vez en 1963 y este deporte fue incluido como disciplina olímpica el año 1984. Se instituyó una copa del mundo en 1983, se celebró de nuevo en 1986 y desde esa fecha es celebrada cada cuatro años.

ESPAÑA Y EUROPA DEL ESTE  
A lo largo de la historia, las dominadoras de esta disciplina han sido las participantes de la antigua Unión Soviética aunque no últimamente y también las gimnastas que provienen de Europa del este. A pesar de esto, las deportistas españolas han ido perfeccionándose en esta disciplina hasta el punto de lograr la medalla de oro en las Olimpiadas de Atlanta de 1996.

En la modalidad de conjuntos, España estuvo en la élite mundial al conseguir la medalla de oro en las Olimpiadas de Atlanta de 1996. En las Olimpiadas de Sydney de 2000 fueron eliminadas y no pudieron clasificarse para la final. En estos momentos, Bulgaria, Italia, Bielorrusia y Rusia ocupan los primeros puestos de la clasificación mundial.

Almudena Cid es la única gimnasta que ha estado en cuatro finales de los Juegos Olímpicos. Su última participación fue en Beijing 2008 y con ella puso fin a su carrera como gimnasta.

 ELEMENTOS UTILIZADOS  

 CUERDA  
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Gráfico Nº 24
Material: cáñamo o cualquier otro material sintético.

Largo: de acuerdo a la estatura de la gimnasta, ésta se mide desde la punta del pie hasta los hombros, doblada por la mitad.

Extremos: tiene nudos a modo de mangos. Los extremos (no otra parte de la cuerda) puede ser envuelto en una longitud de 10 cm.

Forma: en todas partes el mismo diámetro o más angosto en el centro.

Ejecución: las figuras técnicas pueden ser hechas con la cuerda tensa o suelta, con una o las dos manos, con o sin cambio de manos. La relación entre el implemento y la gimnasta es más intensa que en otros casos. 
La cuerda frecuentemente aparece como una serpiente que ataca agarrándose alrededor de la gimnasta. Pero la flexibilidad y agilidad, con un toque de elegancia, siempre ganan al final.

Movimientos: Giros, golpes, saltos, lanzamiento.

Grupo Corporal Obligatorio: Saltos, pudiendo utilizar los otros tres aunque en menor medida.

 ARO  
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Gráfico Nº 25
Aro Material: madera o plástico (debe ser rígido, de un material que no se doble).

Diámetro: 80 cm a 90 cm en el interior.

Peso: por lo menos 300 g .
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Gráfico Nº 26
Forma: el aro puede ser liso o áspero. Puede ser envuelto (total o parcialmente) con una cinta adhesiva de color.

Ejecución: el aro define un espacio. Este espacio es usado al máximo por la gimnasta, quien se mueve dentro del círculo formado. La ejecución del aro requiere frecuentes cambios del movimiento, y el principal requerimiento es la buena coordinación de los movimientos.

Movimientos: lanzamiento, desplazamiento, rodada.

Grupo Corporal Obligatorio: Se usan los cuatro tipos por igual, estos son: saltos, equilibrios, giros y flexibilidad y ondas.

PELOTA O BALÓN
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Gráfico Nº 27
Material: goma o plástico.

Diámetro: 18 a 20 cm

Peso: por lo menos 400 g

 Pelota Los balones con dibujos figurativos no están aceptados; sólo se permiten dibujos geométricos.

Ejecución: el balón es el único implemento en el que el agarrarlo con fuerza no está aceptado. Esto significa se requiere una relación más sensual entre el cuerpo y el implemento. Los movimientos del balón van en perfecta armonía con el cuerpo. El balón no debe quedar inmóvil en el piso, debe estar rodando, girando, etc. en ese lapsus. Espectaculares lanzamientos con control y precisión en las recepciones son elementos dinámicos.

Movimientos: rebotes, giros, figuras en forma de 8, lanzamientos, recepción con brazos, piernas, etc., rodadas dirigidas y no dirigidas, gigantesca, retención, deslizamientos.
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Gráfico Nº 28
Grupo Corporal Obligatorio: flexibilidad y ondas.

 CLAVAS O MAZAS
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Gráfico Nº 29
 Material: plástico o caucho

Largo: 4 a 5 dm desde un extremo al otro

Peso: por lo menos 150 g por clava

Diámetro de la cabeza: máximo 3 cm

Forma: como una botella. 
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Gráfico Nº 30
Consta de tres partes que pueden estar envueltas con una cinta adhesiva, con la condición de que el diámetro de la cabeza no sea mayor a tres centímetros:

· Cuerpo: parte protuberante 

· Cuello: parte delgada 
· Cabeza: parte esférica 

Ejecución: la gimnasta usa las clavas para ejecutar molinetes, vueltas, lanzamientos y tantas figuras asimétricas como sea posible, combinándolas con las muchas figuras que se utilizan en la gimnasia sin implementos. Cuando se golpean las clavas, no se debe hacer con fuerza. Los ejercicios con clavas requieren un sentido del ritmo altamente desarrollado, máxima coordinación psicomotora y precisión. Las clavas son especialmente apropiadas para las gimnastas ambidiestras.

Movimientos: lanzamientos con las dos o con una, molinetes, golpes, retención, deslizamiento.

Grupo Corporal Obligatorio: los equilibrios.

CINTA 
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Gráfico Nº 31
Material: satín o un material no almidonado.

Ancho: 4 cm a 6 cm

Largo: por lo menos 6 m; esta parte debe consistir de una pieza. El extremo con el que la cinta se une al estilete puede ser doble, en una longitud de 1 m

Peso: por lo menos 35 g (sin el estilete ni la unión).

Ejecución: la cinta es larga y luminosa y puede ser tirada en todas direcciones. Su función es crear diseños en el espacio. Sus vuelos en el aire crean imágenes y formas de todo tipo. Figuras de diferentes tamaños son ejecutadas en varios ritmos.



Gráfico Nº 32
Movimientos: espirales, zigzag, gigantesca, lanzamiento. (Los objetos de la imagen no son unas masas utilizadas para la gimnasia rítmica)
Grupo Corporal Obligatorio: es el giro.
BASES DE LA GIMNASIA RÍTMICA 
Este deporte puede ser practicado individualmente o en conjuntos de 5 gimnastas. En cuanto a los conjuntos podemos señalar que su duración debe ser de 2 minutos y medio, mayor a la de uno individual que es de 1 minuto y medio. Las gimnastas puede ser que lleven 5 aparatos iguales o 3 con un mismo aparato y 2 con otro diferente. Originalmente eran 6 gimnastas.

 PECULIARIDADES TÉCNICAS  

· Iniciación con posturas de relajamiento 

· Suavidad del ejercicio y continuidad de la acción 

· Participación de amplias zonas musculares 

· Perfección de los movimientos 

· Ejecución a ritmo, según un tema musical 

· Desplazamientos frecuentes 

· Inclusión de cada ejercicio en el conjunto 

EJECUCIÓN  
Hay elementos indispensables como: lanzamientos, desplazamientos, giros, retenciones, trabajo en el tapiz, etc.

 PENALIZACIONES  

· Se penaliza la salida de los dos pies fuera de la zona delimitada para la ejecución. Lo mismo ocurre si el implemento es el que se sale del área. 

· El implemento debe estar siempre en movimiento. 

· El esquema debe finalizar en el momento exacto en que acaba la música con que se acompañó la ejecución. 

· El grado de dificultad se debe presentar en el implemento, o bien en los movimientos de la gimnasta, pero siempre debe existir. 

 POLÉMICAS 

 Durante mucho tiempo la gimnasia rítmica de élite ha estado rodeada de polémicas por la anorexia que muchas gimnastas han sufrido y sufren y por la exigente disciplina. En España, tras las olimpiadas de 1996, una de las mejores gimnastas de la categoría de conjuntos, María Pardo, acusó a la entonces entrenadora Emilia Boneva. Menos de un año después, otra de las gimnastas del equipo, Tania Lamarca, fue excluida de él por pesar 2 Kg. más del peso que le exigían. Desde entonces bastantes gimnastas del equipo han sido expulsadas del mismo por razones similares aunque la polémica no ha sido tan elevada al no existir sendas denuncias de por medio. En otros países las denuncias han sido y son mucho más frecuentes.

Juegos de recreación
El desarrollo ininterrumpido del hombre, unido a una creciente sociabilización en todas las esferas de la vida, llevaron al surgimiento de formas recreativas, que posteriormente se conocieron con el nombre de JUEGOS.
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Gráfico Nº 33
Estos primero servían como medio de comunicación porque permitían la transmisión de conocimientos de una generación a otra, habilidades de caza, la pesca, el combate y disímiles experiencias. En la medida que la humanidad pasaba de una formación socio- económico a otra, los juegos fueron cambiando, algunos se transformaron teniendo un enriquecimiento de sus elementos técnico-tácticos y otros desaparecieron. 

No debemos olvidar la importancia que dieron algunas civilizaciones a los juegos, tal es el caso de la cultura griega donde los juegos eran algo esencial para el ser humano, de ahí el legado que dejaron a la historia de la humanidad, “Los juegos Olímpicos”. 

En la trayectoria de todo ser humano, el juego ha cumplido y cumple una cierta utilidad, sea como cauce para un exceso de energía vital o a un impulso congénito de imitación o como ejercicios preparatorios de la vida o como deseos de relajamiento o como forma de dominio personal, como búsqueda del deseo de poder dominar, de competir o de fantasear, el juego puede ofrecer cada una de estas posibilidades. 

En la actualidad las personas han retomado los juegos como una forma sana de mejorar su calidad de vida, es a través de ellos que el hombre logra un gran nivel de satisfacción aprovechando al máximo y de forma divertida su tiempo libre, mediante la práctica de diferentes formas de ejercitación, esto permite estar en contacto con la naturaleza, desarrollar a pleno las condiciones físicas y mejorar sus cualidades básicas. 

El juego es un sistema ficticio de reglas absolutamente obligatorias pero libremente aceptadas que tienen un fin en sí mismo, que no es material ni utilitario, que se ejerce libremente y aporta al ser humano múltiples sentimientos y experiencias educativas diferentes a las que puede acceder en la vida cotidiana. 

La importancia de poseer tiempo libre y ocuparlo en actividades que nos ayuden a formarnos íntegramente, tiene un carácter preventivo para algunos de los males que aquejan a la sociedad moderna como la depresión, soledad, aislamiento, alcoholismo, sedenta​rismo, stress y otros. Cuando una persona se halla en un hotel de vacaciones es porque posee tiempo libre y la propuesta de los animadores debe ser que lo aproveche al máximo realizando actividades y juegos recreativos. 
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Gráfico Nº 34
¿Qué son los juegos recreativos?
Juegos recreativos: son un conjunto de acciones utilizadas para diversión y su finalidad principal consiste en lograr disfrute de quienes lo ejecuten. Es una actividad eminentemente lúdica, divertida, capaz de transmitir emociones, alegrías, salud, estímulos, el deseo de ganar, permitiendo la relación con otras personas, por ello se convierte en una actividad vital e indispensable para el desarrollo de todo ser humano, aquí la reglamentación es mínima y lo importante no es realizar bien la técnica o ganar sino la diversión, lo cual genera placer. 
Es importante destacar que en muchos lugares recreativos surge el juego libre y espontáneo, ese que no necesita de un animador para su ejecución, muchas veces el mismo se realiza porque está de moda o existen determinadas condiciones climáticas que lo favorecen. Ej.: esquiar, construir una cometa y ponerla a volar, etc. 

Necesitamos abordar tres conceptos que son utilizados como sinónimos y obedecen a los términos: Juegos autóc​tonos, Juegos populares y Juegos tradicionales, cada uno de ellos define un tipo de juego específico.

Juego autóctono: Es aquel que es originario de un país.

Juego popular: Es el juego practicado por el pueblo o masa, no obstante también se admite que se refiere a aquella manifestación propia de la cultura popular o sea de la que no es erudita, a pesar de que no fuese elevado el número de practicantes.

Juego tradicional: Se refiere a la manifestación lúdica con arraigo cultural. 

El juego trasciende más allá de las estructuras en que pretenden conceptuarlo ya que tiene un significado profundo en correspondencia con el comportamiento del hombre y su desarrollo evolutivo, por eso en todas las culturas encontramos un verbo que expresa la acción de jugar, ejemplo: inda, lodus, oicus, asobu, aiba, sahaq, giocare, play, jover, spiel, kridati, jokata, etc. Cuando le preguntamos a alguien sobre el juego, inmediatamente se remonta a un tiempo y espacio diferente, recordando una serie de vivencias positivas y negativas. No hay hombre sin juego ni juego sin hombre. Las características de los juegos podrán ser diferentes, las intensidades diversas, los momentos evolutivos distintos, pero aun así podremos encontrarles elementos comunes en todas las culturas, prácticamente todas las expresiones lúdicas poseen puntos en común. El juego no deja de ser un fenómeno o actividad que transcurre en un tiempo y espacio diferente al de la vida cotidiana, tiene sus propias reglas y posee una gran libertad, el jugador decide si jugar o no, según el tema, objetivos y materiales de juego. 

Existen muchos juegos que revelan viejas costumbres, expresan acciones de la vida social, reflejan la lucha entre lo bueno y lo malo, entre la vida y la muerte, la noche y el día, es mediante el juego que las personas crean lo que está de acuerdo con sus gustos, necesidades y deseos. 

Este, no es una actividad específica del hombre, sino que es propia de cualquier especie animal superior; tampoco es una actividad exclusiva de la infancia, las personas disfrutan del placer del juego desde el nacimiento hasta la muerte. En cada etapa de la vida tiene características y fines diferentes, porque los intereses y motivaciones de cada grupo de edad son también diversas. El componente motor del juego en las primeras edades disminuye progresivamente, aumentando la complejidad del mismo; las formas de juego de los adultos son más sedentarias y a veces son utilizadas de forma inconsciente, lo que puede representar un medio equilibrador de su vida, favoreciendo en gran medida su inter-relación. 

El juego es una conducta intrínsecamente motivada, nadie puede jugar si de verdad no lo desea, de ahí que no se pueda imponer, con violencia el sentido del juego a ningún cliente. El juego espontáneo hace que cualquier elemento se convierta en juguete y se vaya delineando un juego que puede ser abandonado en cualquier momento y cuando se retoma es otro.
Mediante el juego logramos:
- Recreación y diversión. 
- Liberación de energías 
- Relaciones sociales. 
- Objetivos físicos. 
- Habilidades psicomotoras. 
- Finalidades intelectuales.

Analizando el juego desde el aspecto psico​motor vemos que desarrolla el cuerpo, los sentidos, la fuerza, el control muscular, el equilibrio, la percepción y la confianza en sí mismo. Intelectualmente, jugando se aprende, ya que se obtienen nuevas experiencias, la oportunidad de cometer aciertos, errores y solucionar problemas; además el juego estimula el desarrollo de las capacidades del pensamiento, la creatividad, permite descubrir el entorno y el uso del cuerpo humano. Es una actividad que implica relación y comunicación, aumenta el desarrollo afectivo emocional, procura placer, entretenimiento, alegría de vivir, expresarse libremente, encausar energías y descargar las tensiones. Es también refugio frente a las dificultades que se encuentran en la vida, ayuda a reelaborar experiencias y acomoda las necesidades, contribuyendo al equilibrio y dominio de sí mismo. 

Los juegos no son un pasatiempo, constituyen una función que responde a una exigencia fundamental de la vida, por eso presentan toda una serie de características que los diferencia de cualquier otra forma de ejercitación física, estas son: 

- Tienen por objetivo el gusto por jugar, sin otras complicaciones. 

- Poseen flexibilidad en la interpretación y en el cambio de las reglas. 

- Debe existir capacidad de aceptación por parte de los jugadores, de los múltiples cambios de rol que en ellos ocurre. 

- Son actividades donde la acción física se ejecuta con elevado estado emocional, contribuyendo a mejorar el colectivismo, la seguridad en si mismo y la decisión. 

- Tienen gran importancia los procesos comunicativos. 

- Su finalidad no es la competición reglamentada, sino el placer de jugar por diversión. 

Es para todas edades, los niños inician el aprendizaje  con buena disciplina, con buenos hábitos, sentido de cooperación, buen compañerismo, solidaridad y obediencia, todo esto lo iniciamos  atreves del juego  especialmente del deporte que juega un papel importante dentro del cambio social.  

IMPORTANCIA DE LA RECREACIÓN

El hombre es el único ser de la escala Zoológica en causar por otro camino las fuerzas instintivas y mientras más el ha progresado más ha comenzado a alejarse da In naturaleza, privando a su cuerpo el movimiento físico y a su mente de una expansión, como es el contacto con la naturaleza.
-El tronco: Contiene lo que es raquis (columna vertebral) y tórax (la región de la columna vertebral, la región esternal, la región costal, la región mamaria y la región diafragmática).
Todas las partes del cuerpo poseen irrigación sanguínea, irrigación nerviosa, huesos y músculos. A su vez estas partes se unen entre sí por las articulaciones.
ANÁLISIS DE LA IMPORTANCIA DE LA RECREACIÓN 

Hay personas mal informadas que creen erradamente que la recreación es solo para los niños, incluso muchos no admiten ni siquiera que sirve para los adultos, es necesario hacer conocer que la recreación no es solo para la edad infantil, pubertad y adolescentes, sino para todas las edades, sabemos que la educación moderna aprovechando el instinto lúcido propio de todo niño inicia el aprendizaje con buena disciplina, con buenos hábitos, sentido de cooperación, buen compañerismo, solidaridad y obediencia y todo esto lo iniciamos a través del juego especialmente del deporte que juega un papel imperante dentro del cambio social.

CONCLUSIONES DE LA IMPORTANCIA  DE LA RECREACIÓN

Esta asignatura nueva en nuestro medio as de gran importancia dentro del deporte y en general del convivir social, merece toda la atención de directivos, profesores y alumnos que en el proceso de enseñanza – aprendizaje.

 Trataremos de lograr la motivación necesaria para nosotros sentir los efectos antes analizados para luego de haber tenido vivencias, motivar y dirigir como profesionales y personas a los grupos deportistas que necesitan de la recreación.

OBJETIVOS DE LA RECREACIÓN

OBJETIVOS GENERALES:

1. Lograr que los Docentes tomen parte activa en la acción social, comunal y hogareña formándoles con bases verdaderamente responsable para el bien común y haciendo que gocen, procurando a los demás el bienestar y comodidad.

2. Ayuda a elevar el nivel cultural de los pueblos, al formar juventudes capaces da desenseñar técnicamente cualquier oficio doméstico por medio de la recreación y así llevar a la comunidad sustento y alegría.

3. Inculquen en cada estudiante principios de ética profesional, estudiando, laborando y explotando su propio trabajo en las diferentes materias estudiadas de tal modo que al terminar el ciclo profesional de orientación pedagógica no sean noveles en su trabajo sino verdadero ejemplar que van a preparar a la niñez con su espíritu de comprensión, tolerancia y alegría así como instruir o capacitar a grupos que nos pongan al frente.
Da comienzo, el primer jugador de cada cuadro pasa la pelota hacia atrás, De mano en mano, sobre la cabeza de los jugadores hasta qua llegue al último hombre. Esta la coloca entre sus piernas y, con las manos en las caderas, debe ir a saltos llevando la pelota en la posición indicada hasta colocarse en la cabeza de la columna. Al llegar a ésta toma la pelota, el penúltimo jugador concluye la carrera colocándose en la cabeza de la columna y levantando la pelota en alto.

EJEMPLOS DE JUEGOS RECREATIVOS 

CONOCIENDO A MIS COMPAÑERAS

MATERIALES: Un balón.

La actividad es sencilla pero muy útil para cumplir el objetivo. Se necesita un balón ya que es similar al juego del alto. En este juego una de las niñas (niña 1) toma el balón y lo arroja hacia arriba al mismo tiempo que dice el nombre de una de las otras (niña 2). Mientras la que fue nombrada (niña 2) corre a coger el balón, el resto arranca lo más lejos posible. Para que paren de correr, la niña (niña 2) nombrada debe tomar el balón y decir fuerte una característica que distinga a la primera (niña 1) que arrojó el balón hacia arriba. Cuando las niñas que corrían escuchen esta característica deben congelarse en el lugar que está para que la que tiene el balón (niña 2) trate de golpearlas con él. La que sea golpeada con el balón pierde una vida y debe comenzar otra vez el juego. Si no golpea a nadie la niña nombrada pierde una vida y debe reanudar ella el juego.

Se puede asignar un número de vidas a cada participante o eliminar a la primera vez que se es golpeada o que no se pudo tocar a nadie con el balón.

CINCHADA EN CRUZ

MATERIALES: 2 cuerdas gruesas, 4 pedazos de cuerdas finas,4 recipientes y 4 pesos que quepan en ellos.

Se atan 2 cuerdas por el medio y se colocan en forma de x (o +, como mas les guste). Se atan 4 pedazos de cuerda fina, una a cada a cada brazo de la x, con un peso en la punta y a la misma distancia del centro. Se colocan 4 recipientes bajo los pesos. Los 4 equipos se posicionan en las puntas de la x y comienza el juego. Gana el primero que logre colocar el peso dentro de su recipiente.

Versión cooperativa:

Exactamente lo mismo, solo que se coloca una tabla de madera en el centro de la cruz con una botella parada. La idea es que todos los equipos coloquen sus pesos en los recipientes sin que la botella se caiga.

 CARRERA DE LOS POROTOS

 MATERIALES: Un poroto por participante, un palito chico por participante.

 Consiste, como su nombre lo dice en una carrera de los porotos, los que corren empujados por los participantes con un pequeño palito. A falta de porotos se pueden usar piedras chicas. Se puede variar según el terreno, hacerlo individual o por equipos, etc. Resultó súper bueno con los más chicos. 

 CARRERA DE LAS HOJAS

Para niños pequeños. Primero se le pide a cada niño que busque una hoja, sin decirle para que sea. El juego consiste en que sus hojas competirán en una carrera y para que avancen cada uno soplará la suya.
DIBUJOS EN EQUIPO

MATERIALES: Un lápiz o plumón por equipo, 5 o más pliegos de papel por equipo.

 Este juego se recomienda para los más pequeños, ya que con ellos se realizó y salió súper bueno. Se hacen equipos según el número de participantes y el material que se disponga (se recomienda no más de 6 por equipo). Estos equipos se forman en fila, un equipo junto al otro, dónde es primero de cada fila tiene un plumón o lápiz. Frente a cada equipo, a unos 7-10 metros se coloca un pliego de papel u hoja grande. El juego comienza cuando el dirigente nombra un tema, por ejemplo "la ciudad", luego el primero de cada fila corre hacia el papel de su equipo con un plumón en la mano y comienza a dibujar sobre el tema nombrado, en este caso "la ciudad", luego de +-10 segundos el dirigente grita "ya" y los que estaban dibujando corren a entregar el plumón al segundo de su fila que rápidamente corre a continuar el dibujo de su equipo, luego de +-10 segundos

El juego para cuando el dirigente lo estime y se le otorgan puntos al equipo que mejor dibujó sobre el tema nombrado. Se puede repetir varias veces cambiando el tema del dibujo.

 CONQUISTA DEL CÍRCULO

 Se dibuja un círculo en el suelo, tratando de que el terreno no sea muy duro ya que ocurrirán varias caídas. Los participantes entran en el círculo y cada uno coloca sus manos en la espalda, a la orden del dirigente comienza el juego y los participantes se empujan unos con otros tratando de sacar a sus oponentes del círculo. Se va eliminando a los que tocan fuera del círculo con cualquier parte de su cuerpo y gana el último que queda dentro.

Se puede variar agrandando o achicando el círculo, haciendo por competencias por categorías según el peso de los contrincantes, etc.

ESCONDIENDO MÍ NUMERO

MATERIALES: Un lápiz y una hoja por participante, un plumón que sea fácil de sacar de la piel.

 Cada uno de los participantes tendrá un número escrito en su frente, con números grandes. El lugar del juego debe tener abundante vegetación o lo suficiente para que todos los participantes puedan esconderse y acechar entre ellos.

El juego es individual, en el que cada uno de los participantes debe "acechar" al resto, tratando de leer el número de la frente de otros, además de tratar de que no vean el suyo. Gana el que anota más participantes con su respectivo número.

  CHICOTE SCOUT

 Los participantes forman un círculo con las piernas suficientemente abiertas como para que pase alguien bajo ellas. Uno de los participantes, con un pañuelín en la mano, que hará de cazador persigue a un segundo participante que arranca alrededor del círculo, la presa. El cazador le pega con el pañuelín a la presa, dándole de "chicotazos". La presa debe dar un número determinado de vueltas al círculo para luego pasar entre las piernas de alguno de los que lo forma. Al ocurrir esto el antiguo cazador deja el pañuelín en el suelo y arranca ya que ahora es la presa, el participante que estaba en el círculo y que pasaron bajo sus piernas toma el pañuelín del suelo ya que ahora es el cazador, el que era la presa toma el lugar del nuevo cazador en el círculo.

 CUNCUNA CIEGA

 MATERIALES: 1 pañuelo o venda por participante.

 Se forman equipos de +- 7 integrantes, todos con los ojos vendados excepto uno por equipo. Cada equipo de forma en fila tomando los hombros del de adelante donde el último es el que no tiene la vista vendada. El objetivo es que los equipos recorran un circuito o camino guiados por el último de la fila el que puede dar las instrucciones al primero hablándole o transmitiendo un mensaje. El mensaje lo transmite el último apretando el hombro al de adelante el que le apretará el mismo hombro al de delante suyo, así sucesivamente hasta llegar al primero. Se aprieta el hombro del lado hacia el que se debe girar y mientras más veces se apriete mayor será el giro. Gana el primer equipo en llegar al final del recorrido.

 GRANJEROS Y CHANCHITOS

 Se necesita un lugar cerrado o demarcado para realizar el juego. Se forman dos equipos, los granjeros y los chanchitos. Se comienza el juego y los granjeros tratan de pillar a los chanchitos y levantarlos en el aire durante cinco segundos con lo que el chanchito queda eliminado. Después que queden eliminados todos los chanchitos se invierten los papeles, pasando el equipo de chanchitos a ser granjeros y los granjeros a chanchitos. Gana el equipo que demoró menos en eliminar a los chanchitos cuando les tocó ser granjeros.

  LAS CUATRO ESQUINAS

 MATERIALES: 4 Pañuelines, 1 Balón

 Se forman dos equipos y se colocan cuatro pañuelines en las puntas de un cuadrado de lado +- 15 mtrs. El equipo A se coloca en una fila perpendicular a uno de los lados del cuadrado, fuera de él y el equipo B se esparce por todo el cuadrado y sus alrededores. El balón lo tiene el primero de la fila del equipo B.

El juego comienza cuando el jugador del equipo B arroja el balón lo más lejos posible y corre a buscar los cuatro pañuelines. El equipo A debe tomar el balón y dándose pases, sin caminar con él en las manos, deben tratar de golpear al jugador del equipo B antes de que pueda recoger los cuatro pañuelines.

Luego de que pasen todos los jugadores de equipo B, se cambian los papeles y el equipo A forma la fila. Gana el equipo que en total alcance a recoger el mayor número de pañuelines.

EL BATEADOR LOCO

MATERIALES: Un palo para batear, una pelota.

 De debe trazar un círculo grande, de unos seis metros de radio, preferentemente en un terreno plano. En el centro del círculo se ubica un jugador con el mazo de madera. Los demás jugadores se colocan alrededor del círculo e intentan alcanzar al bateador con una pelota, sin entrar al círculo. El jugador del centro se defiende golpeando la pelota con su mazo, tratando de enviarla lo más lejos posible. Cuando el bateador loco es alcanzado, ocupará su lugar el jugador que lanzó la pelota. Gana el jugador que resiste más tiempo en el centro del círculo.

Variaciones:

Se puede colocar un equipo de participantes dentro del círculo que defiendan con un mazo o con su cuerpo un objeto parado en el centro. Los de afuera del círculo tratan de botar este objeto con una o más pelotas.

 ALICIA EN EL PAÍS DE LAS MARAVILLAS

 MATERIALES: Naipes

 Este juego se puede realizar en la tarde o en la noche. Se forman equipos de +- 5 personas, además se necesita que 5 participantes haga el papel de dioses, los que tendrán 3 cartas cada uno repartidas de la siguiente forma:

 Primer dios: 2 cartas altas y una baja. 

Segundo dios: 2 cartas altas y una baja. 

Tercer dios: 1 carta alta y dos medianas. 

Cuarto dios: 2 cartas altas y una mediana. 

Quinto dios: 5 cartas altas y un As.

 Nota:
Cartas altas.... 10, J, Q, K, As.

Cartas medias.... 6, 7, 8, 9.

Cartas bajas..... 2, 3, 4, 5.

 El juego se debe realizar en una zona cubierta de vegetación, donde los dioses se encontrarán escondidos desde el menos al más poderoso.

Los equipos se encontrarán fuera de la zona donde están los dioses, teniendo cada participante 3 cartas, un alta y 2 bajas las que serán sus vidas. Cada 3 minutos irán entrando en la zona de los dioses los primeros de cada equipo los que deben tratar de pasar sin ser vistos por los dioses. En caso de que sean descubiertos deben batirse a duelo con el dios. En este duelo cada uno elige una carta del otro, luego ambos dan vuelta la carta, en el caso de que sea mayor la del dios el competidor regresa al principio y comenzar de nuevo, con una carta menos y esperando su turno en la salida. En caso de ser mayor la del participante este sigue avanzando hacia el quinto dios (los dioses no pierden cartas, solo dejan pasar). La meta es llegar a batirse a duelo con el quinto dios, el cual tendrá 6 cartas, entre ellas un As. Gana solo aquel participante que en este duelo final saque el As de los naipes del dios.

Variaciones:

Se puede cambiar el número de vidas de los participantes, el número de cartas, las posiciones de los dioses, el número de dioses, etc.

LAS SARDINAS

Participa la unidad completa.

Se escoge uno de los participantes quien debe esconderse mientras el resto del grupo cuenta hasta diez o cien. Terminada la cuenta el grupo sale en busca del que estaba escondido. El primero que lo encuentra se esconde con él y se quedan callados y quietos esperando que lleguen más. Así llega el segundo, los encuentra y se esconde con ellos, así sucesivamente hasta que solo uno queda sin esconderse y los demás estarán como sardinas apretados en el escondite.

El último en llegar es quien deberá esconderse en el siguiente juego.

 CAZADORES, SABUESOS Y VENADOS

 Se divide la unidad en dos grupos de los cuales uno de ellos serán los venados y el otro se dividirá en cazadores y sabuesos. Los venados tendrán un tiempo para ir a esconderse mientras se les explica como cazar a los traviesos venados: la cacería consiste en que los sabuesos buscaran a los venados y una vez que los encuentran avisaran a los cazadores con ladridos (sin hablar) y perseguirán al venado hasta que llegue el cazador y lo atrape.

  CARRERA DE CIEN PIES AL REVÉS

 Se dividen en grupos de al menos seis personas (no importa el número de grupos aunque al menos deben haber dos). Se toman de las manos por entre las piernas (igual como se toman para jugar al elefante) y las filas se colocan de espalda a la línea de partida. A la señal del dirigente, el primer competidor (que en realidad es el último de la fila) se tiende de espalda (se acuesta) sin soltarle la mano al que está delante, haciendo que su fila comience a avanzar al revés pasando por "sobre" el que estaba en el suelo (obviamente, sin pisarlo y para ello caminan con las piernas abiertas). Cada uno de los que va pasando a su vez se va tendiendo en el suelo de modo que la fila avance y todos los integrantes de la fila queden de espaldas en el suelo. Cuando el ultimo (que era el primero) haya pasado y este también de espaldas (o sea, toda la fila está de espaldas), se ponen de pie y continúan igual como empezaron y repiten hasta llegar a la meta. Gana la fila en la que todos sus integrantes cruzan la línea.

  TE GUSTA MI VECINO?

 Se hace sentar a todos los scout en un circulo y uno se pone de pie (castigado).El que está de pie se pregunta a cualquiera, TE GUSTA TU VECINO?. Si contesta que NO vuelve a preguntar el que está de pie. PORQUE?, el que está sentado entonces contestará. PORQUE NO ME GUSTA SU QUE USE ZAPATOS NEGROS, o QUE USE LENTES, o PELO RUBIO ETC, entonces todos los que tienen zapatos negros, o lentes, o tengan el pelo rubio cambiaran de puestos y el que está de pie también se sentara quedando uno de pie que será el próximo castigado Si contesta que SI, solo se cambian los vecinos y el castigado quedando de los tres uno de pie.

EL PITADOR

MATERIALES: Un pito

Un jugador se coloca en el centro de un gran círculo, con los ojos vendados y un silbato o trompeta colgado de la cintura. Un equipo, partiendo de cualquier punto del borde del círculo, trata de acercarse para tocar el silbato sin ser oído.

Si el jugador del centro señala la dirección en que se acerca uno de los jugadores, éste último queda eliminado. Para evitar que se convierta en una veleta, el potador tendrá doble número de disparos que el de los enemigos que se acercan.

Este es un juego muy reposado que exige silencio absoluto por parte de los que no están participando; de lo contrario el juego pierde interés.

 PITO LOCO

 Juego para ser realizado en la noche de un campamento.

Un dirigente con varios pañuelines en su mano debe esconderse y tocar brevemente un pito. Los scout deben tratar de encontrarlo guiados por el sonido del pito. Si lo encuentran recibirán uno de los pañuelines de manos del dirigente, el que se cambiará de lugar y tocará nuevamente el pito. El dirigente puede estar siempre en movimiento tocando de vez en cuando el pito o puede esperar a ser descubierto en un lugar fijo. Gana el equipo que consiga la mayor cantidad de pañuelines.

LA BATALLA DE LOS GLOBOS

PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

MATERIALES: Un globo por participante

Cada uno de los participantes tendrá un globo inflado amarrado en uno de sus tobillos de forma que quede colgando aproximadamente. 10 cm.

El juego consiste en tratar de pisar el globo del contrincante sin que le pisen el suyo. Al participante que le revienta el globo queda eliminado.

POLLITO ADENTRO, POLLITO AFUERA

PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

MATERIALES: Una cuerda de 6 metros, una bolsa o saco relleno con ropa.

 Se amarra una de las puntas de la cuerda al saco con ropa. El encargado del juego será el granjero y los participantes serán los pollitos.

El granjero debe hacer girar el saco sobre su cabeza con un radio de 5 metros aproximadamente. para luego gritar "pollito adentro". A este llamado los pollitos corren a refugiarse junto al granjero, cuidando de no ser golpeados por el saco y la cuerda. Al grito de "pollito afuera" los pollitos que están agachados junto al granjero, se alejan corriendo de su lado sin que el saco los alcance. Los pollitos golpeados salen del juego y gana el último pollito que queda vivo. La persona que hace de granjero debe tener especial cuidado de soltar la cuerda cuando ve que va a golpear a un pollito, además de tratar de no poner mucho peso en el saco.

PROTEGIENDO LAS BASES

PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

MATERIALES: Esterillas.

Se tienen que hacer grupos suficientes para que haya 7 personas más o menos en cada equipo. Cada equipo poseerá un tesoro característico como pueden ser alubias, canicas, tatas.

 Un miembro de cada equipo será el que tenga la misión de proteger la base atizando a los miembros de los otros equipos con una esterilla. Estas bases estarán separadas 50 metros o más unas de otras y en ellas estarán tesoro característico de cada equipo. Los demás miembros tendrás que ir corriendo a buscar y robar los tesoros de cada base.

 Reglas: Cada miembro sólo podrá llevar una pieza del tesoro a la vez. Las bases tendrán que estar colocadas pegadas a la pared. No se pueden esconder el tesoro (tiene que estar totalmente a la vista)

 Opcional: Si los responsables lo ven oportuno pueden instalar una "Zona de los Dioses"  por la que todos tendrán que pasar cada vez cuando vayan a robar y cuando vuelvan con lo robado. En esa zona los responsables podrán castigar a los mortales atizándoles también con esterillas.

EL REGATE DE LA SERPIENTE

Este, es un juego continuo sin ganadores ni perdedores.

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

 MATERIALES: Una pelota.
 Cinco o seis chavales se colocan en línea, en el centro de un circulo formado por el resto de la tropa o manada. Cada uno de los chavales que están en línea pone sus brazos alrededor de la cintura del de delante.

 El juego consiste en que los chavales que forman el círculo le den al chaval que esta colocado al final de la línea o serpiente, por debajo de las rodillas. La serpiente se puede mover dentro del círculo para hacerlo más difícil. Cuando el chaval de la cola de la serpiente es alcanzado por la pelota, abandona la serpiente y pasa a formar parte del círculo de los que lanzan la pelota y el jugador que tiró la pelota pasa a ser la cabeza de la serpiente. El juego puede continuarse durante tanto tiempo como se quiera.

SIGUE HABLANDO

PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

Este es un juego eliminatorio, se juega en parejas. Cada persona tiene que seguir hablando a la otra. No importa lo que digan, pero no puede haber repeticiones o pausas. Necesitaran un árbitro que decida el ganador de cada pareja.

 HABLA Y HAZ LO CONTRARIO

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

 Cada equipo manda una persona a desafiar a otra del otro equipo. El que desafía dice algo como "ESTOY DÁNDOME PALMADAS EN LA CABEZA" pero en realidad esta rascándose la tripa. La persona desafiada tiene que responder "ME ESTOY RASCANDO LA TRIPA" y al mismo tiempo darse palmadas en la cabeza. Si falla o tarda demasiado tiempo en hacer lo que tenga que hacer el equipo desafiante gana un punto.

CÍRCULOS COLOREADOS

PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

MATERIALES: 5 tizas de colores diferentes, Rojo, Azul, Verde, Amarillo y Marrón.

Se divide al grupo en dos equipos iguales y se les dice que se numeren ellos mismos en sus equipos. Entonces dibuja un número de círculos de color en el suelo, varios por cada color.

 El monitor dice un objeto y un número ej. "HIERBA 2", el número dos de cada equipo tiene que correr y meterse en el círculo que corresponda al color del objeto. La primera persona que entre en el circulo del color correcto gana un punto para su equipo.

 NOTA: Sugerencias: ROJO =Sangre, Cerezas AZUL =Cielo, Mar VERDE =Césped, Esmeralda AMARILLO =Limón, Sol MARRÓN =Tierra, Patata Por favor recuerda que algunos niños pueden tener problemas reconociendo los colores y sería conveniente que indicases al principio que círculos son de qué color.

 GIRA A LA TORTUGA

 Si a tus chavales les gusta andar tirados por el suelo, les encantará este juego.

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.
 Hay que avisarles para que se pongan una ropa adecuada para el juego, pues se ensuciarán bastante. Empareja a los jugadores por tamaño. Las cosquillas y el juego sucio no están permitidos.

 Uno de los dos se tumba de espaldas en el suelo. A la voz de ya el otro jugador tratará de darle la vuelta y ponerlo sobre su tripa. El jugador del suelo intenta evitar que le de la vuelta estirando sus brazos y piernas y moviéndose por el suelo.

 AGARRAR LA COLA

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

 MATERIALES: Una cuerda para cada patrulla. (Equipo o grupo).

 Se divide a los jugadores por equipos. Cada equipo o grupo se coloca en fila detrás de su piloto.

 Cada persona sujeta el cinturón o la cintura de la persona de delante. El último tiene una cola puesta en sus pantalones. A la palabra 'YA' el piloto tiene que moverse alrededor de la habitación para tratar de conseguir el mayor número de colas del resto de grupos. Cualquier grupo en que se separe la cadena será descalificado. El equipo ganador será el que haya conseguido un mayor número de cuerdas.

 CARRERA DE BARCAS HUMANAS

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.
 MATERIALES: Varias cosas que produzcan un sonido, como silbatos, cascabeles o campanas

Se divide a los jugadores por equipos de ocho ó diez jugadores de rodillas, cada equipo será una barca.

 Cada jugador tiene sus manos apoyadas en los hombros del de delante. Enfrente de la fila de jugadores de cada barca hay un 'CAPITÁN'. El capitán sujeta las manos del primero de la barca. Cuando comienza la carrera, la barca se mueve hacia delante gracias a que todos los jugadores empujan con sus pies al mismo tiempo. El capitán de cada barca grita animando a su equipo y llevando el ritmo con el que empujar. Durante la carrera, cualquier barca que se divida en dos o más trozos se dice que se ha hundido y es eliminada de la carrera.

 Señales: Se les dice a los jugadores lo que tienen que hacer cuando oigan un determinado sonido. Juega un par de veces sin eliminar a nadie para que se acostumbren a los sonidos, entonces empieza a eliminar a los que lo hagan mal o a los últimos en hacerlo.

 CIUDAD PUEBLO PAÍS
 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

 Los jugadores se sientan en dos filas, equipo A y equipo B, cada fila se numera de 1 hasta N.

 El jugador 1 del equipo A le dice al jugador 1 del equipo B el nombre de una ciudad, pueblo o país. Supongamos que dice "París". El jugador 1 del equipo B debe decir ahora una ciudad, pueblo o país que empiece por la última letra de "París". Supongamos que dice "Suiza". El jugador 2 del equipo A tiene que decir una ciudad, pueblo o país que empiece por la letra A. Esto continúa por toda la fila. Si un jugador se equivoca o da una respuesta repetida, entonces se da un punto al otro equipo. Cuando se llega al final, se vuelve al jugador 1.

 PIES QUIETOS

 PARTICIPANTES: Más de 10, a partir de 7 años.

A cada jugador se le asigna un número del 1 a x, siendo x el número de jugadores.

 Se colocan en un círculo, una persona se introduce en el círculo y tira una pelota (tenis, raqueta, o similar) tan alto como pueda, hacia arriba, mientras grita un número. El jugador cuyo número ha gritado tiene que coger la pelota mientras el resto corre para alejarse de él. Una vez que coge la pelota grita "PIES QUIETOS" y al momento todos deben parar donde se encuentren. El jugador con la pelota puede dar tres largos pasos (generalmente son más bien tres saltos) de tal manera que se pueda acercar lo más posible al jugador más próximo. Entonces intenta dar al jugador con la pelota (no en la cabeza u otras partes vitales). El jugador al que tiran puede agacharse y retorcerse, pero no puede mover los pies. Si el jugador es alcanzado debe ir a por la pelota mientras el resto vuelve al círculo. Se le da un punto. Si falla el jugador que lanzó la pelota debe ir a por ella y el punto se le da a el. Una vez que la pelota es llevada al círculo el juego comienza de nuevo. El jugador con menos puntos al finalizar el juego gana.

 ¿UN QUÉ?

 DEFINICIÓN: El juego consiste en poner dos mensajes en diferentes direcciones. Todos los participantes se colocan sentados en círculo.

 OBJETIVOS: Este juego favorece la distensión y estimula la concentración en el grupo.

PARTICIPANTES: Grupo, de 20 a 24 personas.

El mensaje y el gesto que se comunica se puede modificar (apretón de manos, utilización de un clip, goma...) según las características del grupo.

Que comienza el juego (A) dice al de su derecha (B): "esto es un abrazo" y le da uno, B pregunta: "¿un qué?" y A le responde: "un abrazo" y se lo vuelve a dar. Luego B dice a C (el de su derecha): "Esto es un abrazo" y le da uno, C pregunta a B: "¿un qué?" y A contesta a B: "un abrazo" y se lo da. Así sucesivamente. La pregunta "¿un qué?" siempre vuelve a "A", quien envía de nuevo los abrazos.

 Simultáneamente manda por su izquierda otro menaje y gesto: "esto es un beso" y se lo da, se sigue la misma dinámica que en el ejemplo anterior. Cuando los besos comienzan a cruzarse en una de las partes del círculo comienza el jaleo y la diversión.

LA TORMENTA

DEFINICIÓN: Se trata de conseguir imitar el efecto de una tormenta mediante gestos y movimientos.
OBJETIVOS: Este juego favorece la distensión y estimula la concentración en el grupo.

PARTICIPANTES: Grupo, desde 12 personas.

Una persona hace de director de orquesta de la tormenta, y se pone en el centro del círculo.

El director de orquesta señala a una persona y frota las manos. Este le imita, y el director va dando la vuelta al círculo hasta que todos estén frotándose las manos. Empieza de nuevo con la primera persona, indicándole que debe chiscar los dedos (mientras los demás siguen frotándose las manos). Da toda la vuelta otra vez, hasta que todos hayan dejado de frotar las manos, y estén chiscando los dedos. A continuación indica, uno por uno, que den palmadas en los muslos, y en la siguiente vuelta que den palmadas en los muslos y al mismo tiempo pisoteen el suelo (el cenit de la tormenta). Después se baja la intensidad de la tormenta, dando lo mismos pasos en sentido contrario.

Se pueden introducir las variantes que se piensen en el desarrollo y fuerza de la tormenta.

EL DRAGÓN

DEFINICIÓN: El juego consiste en que las cabezas de los dragones intentarán coger las colas de los otros dragones, cosa que éstas deberán evitar.

OBJETIVOS: Conseguir crear un clima relajado de distensión. favorece la coordinación y la comunicación del grupo.

 PARTICIPANTES: Grupo, desde 18 personas.

 MATERIALES: Pañuelos o pañoletas.
 Se divide al grupo en subgrupos de seis o siete personas.

 La primera persona hará de dragón y la última de cola, llevando un pañuelo colgado en la cintura. La cabeza intentará coger las colas de los demás dragones. Y la cola, ayudada por todo el grupo intentará no ser cogida. Cuando una cola es cogida (se consigue el pañuelo o pañoleta) el dragón a la que pertenece se unirá al que la ha cogido, formándose así un dragón más largo. El juego terminará cuando todo el grupo forme un único dragón.

 PALOMITAS PEGADIZAS

 DEFINICIÓN: Todos los participantes se convierten en palomitas de maíz , se encuentran dentro de una sartén, y saltan sin parar con los brazos pegados al cuerpo.

 OBJETIVOS: Este juego favorece la coordinación de movimientos, el sentimiento de grupo, ayudando a pasar un rato agradable.

PARTICIPANTES: Grupo, desde 12 personas. 

Cada palomita salta por la habitación, pero si en el salto se "pega" con otra deben seguir saltando juntas, agarrándose de las manos. De esta forma se van creando grupos de palomitas saltarinas, hasta que todo el grupo forme una bola gigante.

 ¿SABES QUIEN SOY?

 PARTICIPANTES: Grupo, de 20 a 24 personas.

 MATERIALES: 20 o 25 objetos varios y un punto de luz (fuego, lumo gaz, linterna, etc). Se les debe dividir en dos equipos. Se establece una distancia entre ellos de tal forma que ninguno puede observar lo que hace el contrario. Esta es la razón por la que el escenario ideal del juego puede ser la oscura noche. Los monitores colocarán alrededor del fuego (o en su defecto, un punto de luz) los objetos que van a tener que ser identificados por ambos equipos.
 El juego comienza, de forma alternativa, cada uno de los equipos envía al fuego un representante para que identifique el mayor número de objetos posibles. El equipo contrario debe adivinar la identidad de esa persona para evitar que se mantenga mucho tiempo alrededor del fuego. ¡Prepárate el disfraz e intenta camuflarte en la noche!. El primer equipo que consiga identificar todos los objetos resulta vencedor.

  EL INQUILINO 

PARTICIPANTES: Se necesita un número impar de participantes.

Se forman tríos de personas, de manera que el que se coloca entre los dos responde al nombre de inquilino, mientras los otros dos representan pared derecha e izquierda respectivamente.

 El participante que queda suelto debe gritar uno de esos tres nombres y aprovechar el "follón" para integrarse en alguno de los nuevos grupos. Nadie puede ejercer la misma función dos veces seguidas, sino que se deben alternar las distintas funciones o papeles. ¡No pierdas el tiempo y búscate un trío!.

LAS TIJERAS MÁGICAS

PARTICIPANTES: Este juego es adecuado para cualquier edad pero como se hace necesario un poco de ingenio, es recomendable para adolescentes y adultos.

MATERIALES: Tijeras.

Se disponen los jugadores en círculo y una persona hará de director.

El juego consiste en pasarse las tijeras de unos a otros y de izquierda a derecha diciendo en cada momento en qué posición se lo pasa al compañero: abiertas, cerradas o cruzadas. La mayoría de los participantes creerán que dependiendo de la posición en que entreguen el instrumento dirán una u otra cosa, pero solamente el director del juego sabrá realmente que dependiendo de la postura de las piernas del participante que en ese momento tenga las tijeras se dirá una u otra cosa. Por ejemplo, si el que ostenta las tijeras tiene los pies cruzados (uno encima del otro), las tijeras estarán cruzadas; si los pies del jugador correspondiente aparecen juntos, las tijeras en ese momento estarán cerradas; si por el contrario, los pies y las piernas permanecen separadas, las tijeras estarán abiertas.

 Será el director del juego el que vaya diciendo en cada momento la forma correcta en que se van pasando las tijeras, pero sin desvelar en ningún momento el truco. Los jugadores que vayan descubriendo el secreto se irán retirando del juego y al final sólo permanecerán aquellos que no se hayan dado cuenta del "quid" de la cuestión.

 LAS CULEBRAS

 PARTICIPANTES: Grupo mínimo de 8 personas, a partir de los cinco años.

 Se puede jugar tanto al aire libre como en el interior de un local. Se dividen los jugadores en equipos.

 Cada equipo formará una serpiente enganchándose los unos de los otros, agarrando la mano del de atrás el cuerpo del de adelante. Al primero del equipo le denominaremos cabeza y al último cola, y el juego consiste en que la cabeza de una de las serpientes agarre la cola de la otra. Gana el juego la culebra que primero enganche con su cabeza la cola del contrincante.

 VESTIR AL ESPANTAPÁJAROS

 PARTICIPANTES: Grupo, desde los 7 años.

 MATERIALES: Prendas que tengan dificultades para colocar, si es posible con botones.

 Unos espantapájaros han sido colocados en un campo, pero es necesario vestirlos. Delante de cada equipo se levanta uno de ellos, en esqueleto, cuya base estará fuertemente clavada al suelo y cruzada por un listón transversal al nivel de los hombros, una cara recortada o hecha con una lata de conservas pintada y decorada representando las distintas partes del rostro y colocada en la parte superior del poste.

 En la salida cada jugador recibe una o varias prendas que habrá de colocar al espantapájaros. Los primeros salen a toda velocidad hacia él y colocan las prendas de que van provistos, regresando al punto de salida para dar el relevo a los segundos, los cuales realizarán las mimas operaciones pero a la inversa, quitándole la ropa y regresando.

 RELEVOS DEL CANGREJO

 PARTICIPANTES: Grupo mínimo de 8 personas, a partir de los cinco años.

 En cada equipo los jugadores se colocan de dos en dos, en fila india, detrás de la línea de salida.

 A la señal del monitor del juego, los primeros de cada fila se atan los tobillos: el derecho del uno con el izquierdo del otro. Corren de este modo hasta la línea de meta (que se encuentra a 10 o 15 metros de la línea de salida). Cuando alcanzan la meta, se desatan los tobillos y rápidamente, vuelven para dar el pañuelo a los equipos de su fila, y así sucesivamente hasta terminar. Gana el primero que acaba.

 LA ROSA DE LOS VIENTOS

 PARTICIPANTES: Grupo, desde los 5 años.

 MATERIALES: Una brújula.

 Se forma un gran círculo con los jugadores alrededor del "director del juego" (el cual se sitúa en el centro). Es importante que cada participante oiga bien al que dirige el juego. Cada uno representa un punto de la brújula.

 Al oír la voz del director del juego, por ejemplo: "Norte cambia con S.S.E.". Los interpelados deben cambiar su posición lo más rápidamente posible. Todo error o vacilación hace permanecer al jugador en su puesto, mientras que los que obedecen correctamente se retiran. Los dos últimos que se queden habrá perdido el juego.

 BAILES POR PAREJAS

 PARTICIPANTES: Grupo mínimo de 11 personas (tiene que haber un número impar), a partir de los 5 años.

 Todos los participantes se reparten en parejas y se unen por la espalda.

 Si hay un número impar de personas, la persona que sobra canta, mientras todos se mueven alrededor de la habitación con las espaldas en contacto. Cuando el canto cesa, cada persona busca una nueva pareja, y la persona libre busca también la suya. La persona que queda desparejada ahora, es la que comienza de nuevo con el canto.

 NOTA: Es ideal para lograr una buena relación en el grupo, porque favorece las relaciones personales.

ACECHANDO AL JEFE

DEFINICIÓN: La persona que está siendo acechada intentará coger de improviso a alguno de los que le siguen.
PARTICIPANTES: Grupo, clase, a partir de 11 - 12 años.

 Se dividen los participantes en pequeños grupos. Los miembros de cada grupo se intercambian para que todos tengan la oportunidad de ser acechados. Las reglas del juego son simples.

 Persona que está siendo acechada pretende demostrar que él no sabe que está siendo seguido. De manera que cada vez que él se detiene, lentamente se vuelve y mira si puede ver alguno de quienes le sigue. SI los ve deberá mencionar el nombre de la persona que ha visto en alta voz. Si llegase a oír ruidos producidos por las personas que lo siguen, él puede voltearse de repente sin necesidad de detenerse. El detenerse y el voltearse lentamente le da a quienes lo están siguiendo tiempo para poder ocultarse mientas que un movimiento rápido para voltearse dejarla a muchos sorprendidos y por consiguiente serían vistos.

 Después de cierto período todos los chavales se reúnen y se secciona a oro muchacho para que actúe como el acechado. Debe cuidarse que cada muchacho de cada grupo tenga la oportunidad de servir como el acechado.

  AS DE GUÍA Y VUELTA DE ESCOTA

 DEFINICIÓN: Consiste en realzar unos nudos antes que el grupo rival.

 OBJETIVOS: Dominar el arte de la cabuyería.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11 - 12 años.

 MATERIALES: Una cuerda para cada jugador.

 Se dividen los participantes en pequeños grupos.

 En cada grupo se forman equipos de dos. Cuando se indique "ya" cada chaval amarra un "As de Guía" alrededor de su cintura. El primer jugador de cada equipo que finalice atará su cuerda a la del compañero con el nudo de "Vuelta de escota". Ambos deberán alzar sus manos al aire. Al mismo tiempo deberán separarse hasta que las cuerdas queden estiradas. El primer grupo donde todos los muchachos estén con las cuerdas estiradas y los nudos resistiendo a la tensión de las mismas, es la ganadora.

 BARCOS EN LA NIEBLA

 DEFINICIÓN: Se trata de moverse con los ojos vendados a las órdenes de un jugador.

 OBJETIVOS: Fomentar el sentido del oído y la coordinación de todos los jugadores.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase, a partir de 11 - 12 años.

 MATERIALES: Pañoletas o pañuelos; dos sillas o dos objetos de tamaño similar.

 Se dividen los participantes en pequeños grupos.

 Los miembros de cada grupo son vendados en los ojos y deben pararse en una fila india con las manos puestas sobre el hombro del compañero que está al frente. El líder del grupo va al final de la línea. El no debe estar vendado, pero no debe moverse del lugar donde está. Al final del local y frente a cada grupo debe haber dos sillas u objetos separados entre sí a tres pies de distancia. Estas sillas representan la entrada a un puerto o bahía segura. A la señal de comenzar, las líneas de scout vendados empiezan a moverse guiados por los gritos de los respectivos Guías de los grupo, los líderes habrán de guiar su "babor" (izquierda) y "estribor" (derecha).

  BULLDOG INGLÉS

 DEFINICIÓN: Consiste en atravesar una zona sin ser atrapado por otro/s jugadores.

 OBJETIVOS: Pasar un rato divertido.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase, a partir de 11- 12 años.

 El Grupo se sitúa formando una línea al final del local. Uno o dos chavales más mayores se sitúan en el centro del local mirando hacia el reto del Grupo. A la señal de "Ya", el Grupo completo va a la carga de un extremo del local hacia otro, tratando de llegar a la otra pared sin ser capturados por los jugadores que están en el centro. Para capturar a alguien los "Perros de Bulldog" que están en el centro deben levantar al jugador por un período que permita gritar "uno - dos - tres Bulldog ingles". 
Cuando un jugador es capturado, él se convierte, desde ese momento, en "Perro Bulldog". Al comienzo no debe haber más de tres jugadores actuando como "Perros Bulldog" y tratando de capturar a los jugadores. Si un jugador no ha sido completamente suspendido sobre el suelo antes de que el pueda contar hasta 10, mientras forcejean, él es declarado libre. El juego se debe continuar hasta que todos hayan sido capturados. El jugador que fue el último en ser capturado es el ganador y por consiguiente tendrá derecho a ser para jugar nuevamente, el primer perro bulldog que se designe.

CALIENTE O FRÍO

DEFINICIÓN: Consiste en acertar el objeto que ha seleccionado el grupo mediante los aplausos de este.

OBJETIVOS: Es un juego de diversión donde no hay ganadores.

PARTICIPANTES: Grupo, clase, a partir de 11- 12 años.

Se dividen los participantes en pequeños grupos. Seleccione un representante de cada grupo para convertirse en "Eso".

 Uno de los elegidos abandona la zona de juegos. Durante su ausencia el resto de los jugadores seleccionan un objeto que debe ser tocado por el ausente, o una acción que debe ser realizada por este. Cuando el jugador regresa a la zona de juegos el grupo comienza aplaudir para indicar que está tan cerca del objeto seleccionado o de la acción que se ha decidido que él haga. Mientras más altos sean los aplausos más cerca (caliente) estará y los aplausos bajos significarán lejanía (frío). Cuando el objeto es tocado o la acción ha sido realizada, un representante de otro grupo es seleccionado, así el proceso se repite.

 CANCIÓN DE DESAFÍO

 DEFINICIÓN: Consiste en una competición musical.

 OBJETIVOS: Fomentar las inquietudes musicales de los participantes.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Se dividen los participantes en pequeños grupos. Los jugadores de cada grupo con más habilidad para actuar como directores de canciones, se ponen al frente de cada grupo.

 El director del juego señala a uno de los grupos, el cual debe inmediatamente comenzar con una canción y continuar cantándola hasta que el director señale a otro grupo. Tan pronto como un nuevo grupo es señalado, este debe comenzar a cantar una nueva canción y el primer grupo que se seleccionó deja de cantar. Si un grupo repite una canción o no empieza a cantar inmediatamente que se le indique es eliminado. El director del juego necesita mantener al mismo moviéndose en forma rápida. Los grupos no deberán cantar más de un par de frases de una canción antes de que el director señale otro grupo. El último grupo en mantenerse en esta competencia es el ganador.

 CÍRCULOS CUADRADOS

 DEFINICIÓN: Se trata de una competición de nudos.

 OBJETIVOS: Dominar el arte de la cabuyería.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 MATERIALES: Una cuerda para cada jugador.

 Se dividen los participantes en pequeños grupos, éstos a su vez se dividen también y forman dos líneas, de tal modo que cada jugador del mismo quede aparejado por otro a su lado del mismo grupo.

 Cada jugador sostendrá su cuerda de manera que le pase s del cuello y les caiga a ambos extremo al frente, más abajo del pecho, a una señal dada, cada muchacho tratará de hacerse cargo del extremo de la cuerda de la derecha amarrando al mismo utilizando un nudo "Llano o de rizo" al extremo de la cuerda de su compañero de enfrente. Mientras tanto el compañero tratará de hacer una acción similar con el extremo izquierdo de su cuerda. Cuando cada muchacho haya finalizado deberá haber hecho una aro con cuerdas, que engloben a ambos muchachos. Ellos tratarán de echarse hacia atrás a fin de probar la resistencia que tiene el nudo que han hecho y para esto pondrán la cuerda tensa y alzarán sus manos y brazos al aire. Cuando todas las parejas en cada unos los grupos han hecho esta acción, el grupo completo gritará una señal. El primer equipo que finaliza con esta actividad, comprobándose que todos los nudos están correctamente hechos, es el equipo ganador.

 NOTAS: Haga esta competencia una o dos veces, entonces hágala nuevamente, primero utilizando el nudo "Vuelta de escota". Si por casualidad se tiene un número impar de muchachos en un grupo, este deberá formar pareja con el director de juego.

 LECTURA DE LA BRÚJULA

 DEFINICIÓN: Consiste en situar con una brújula la dirección en que se encuentra una serie de artículos.

 OBJETIVOS: Aprender a orientarse con una brújula.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11 - 12 años.

 MATERIALES: Es necesario para cada grupo una brújula y una lista de ocho artículos que hay en la zona de juego, tales como: cuadro sobre la pared, cesta de basura, cerradura, mapa, etc., y una tiza para dibujar círculos.

 Se forman pequeños grupo de 6 o 7 jugadores, cada uno formando una fila. Del lado opuesto a cada grupo, es decir, al otro extremo del local, hay un círculo lo suficientemente amplio como para que un jugador pueda parase en el centro del mismo. En dicho círculo hay una brújula, un lápiz y una lista de objetos.

 El jugador número 1 de cada equipo, cuando se indique la señal, corre para leer el primero de los objetos de la lista y con la ayuda de la brújula establece en qué dirección se encuentra este objeto. Regresa a la fila y toca al jugador que le sigue en su grupo, y así sucesivamente hasta que las 8 lecturas que hayan tenido un margen de error de 10 grados, 5 puntos por las lecturas que han tenido un error entre 10 y 20 grados.

 ATRAPANDO AL TOBILLO

 DEFINICIÓN: Consiste en escapar de ser atrapado (cogido).

 OBJETIVOS: Diversión.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11 - 12 años.

 Hay que agarrar a otro jugador por el tobillo. Todos contra todos.

 El jugador cuyo tobillo haya sido agarrado es vulnerable para ser atrapado al menos de que él lograr tomar a alguien por el tobillo. El área de juego debe ser lo suficientemente pequeña para lograra que le juego sea factible de producir resultados.

  ATRAPANDO LA CADENA

 DEFINICIÓN: Consiste en escapar de ser atrapado (cogido). Los jugadores atrapados forman una cadena para atrapar al resto.

 OBJETIVOS: Diversión.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11 - 12 años.

  Se escoge un jugador para que se la "quede", le llamaremos "eso".

 El primer jugador que sea atrapado, une sus manos con el jugador que está actuando de "eso", y posteriormente cada persona que es atrapada, será entregada a la cadena (todos los jugadores atrapados unen sus manos con el "eso" e intentará atrapar al resto de participantes). El área de juego debe ser limitada de manera que todos sean atrapados.

 ATRAPANDO LA MOFETA

 DEFINICIÓN: Consiste en escapar de ser atrapado (cogido).

 OBJETIVOS: Diversión.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Cada jugador tapa su nariz con una de las manos y sostiene un pie agarrándolo con la otra mano.

 Los jugadores pueden ser atrapados sólo si ellos sueltan cualquiera de las manos que llevan pegada a la nariz o al tobillo. Hay que atrapar a otros jugadores. Todos contra todos.

  EL JUEGO DE KIM

 DEFINICIÓN: Consiste en recordar unos objetos que han sido observados durante un rato.

 OBJETIVOS: Fomentar la memoria visual.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Se forman pequeños grupo de 6 o 7 jugadores, éstos se reúnen en torno a una mesa o una bandeja cubierta con una tela

La tela que cubre la mesa se alza por unos instantes y a los jugadores se les permite estudiar de por unos momentos unos 20 o 30 artículos, que son tales: botones, clips, monedas, insignias scout, cuerdas, caramelos, etc. Los grupos se retiran y van a cada uno a un punto, para hacer una lista de los objetos que fueron observados.

 EVALUACIÓN: Se le otorga un punto a cada grupo por cada artículo acertado y se le resta 2 puntos por cada objeto fallado. Gana el grupo que tenga más puntos.

 COMPETICIONES Y DUELOS ENTRE PAREJAS

Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

ARREBATAR CON LA MANO

DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Uno de los contendientes sitúa la parte exterior de su pie contra la exterior del pie del otro competidor. Ambos se abrazan situando sus pies izquierdo un paso más adelante que el anterior.

 DESARROLLO: Ellos se toman de la mano derecha y tratan de derribarse uno a otro. El primero que logre hacer que el otro mueva su pie o pierda el equilibrio es el ganador.

 LUCHA CON UNA PIERNA Y UNA MANO

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física. 

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

Cada competidor sostiene su pierna izquierda tras de sí tomada con su mano izquierda, mientras que su mano derecha toma la mano derecha del compañero. Entonces tratan de ver quien logra derribara quien.

PELEA DE POLLOS

DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

La misma posición del juego anterior, pero con la excepción de que las manos en lugar de ser entrelazadas entre los competidores, deberán sostenerse atrás de la espalda.

 Los jugadores cargan uno contra otro y tratan de empujarse entre sí con su hombros y brazos con el objetivo de derribar al otro.

 LUCHA INDIA CON LA PIERNA

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Los dos contendientes se acuestan boca arriba totalmente sobre el suelo, juntos entre sí: pero con sus piernas y cabezas en direcciones opuestas.

 A la señal indicada cada uno levanta la pierna que queda junto a su compañero y la pone en posición vertical. A una segunda señal, él tratará de trabar su pierna con al de su compañero y con la presión que aplica, dar vueltas al contrario.

 JALANDO LA ESTACA

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

Los contendientes sentados, mirándose uno a otro y tan solo tocándose por las suelas de sus zapatos.

 Ellos atraparon con las dos manos una gruesa estaca que hay entre sí sostenida en posición horizontal. A una señal, ellos tratan de alar haciendo que su compañero se levanta del suelo.

 TORCIENDO LA ESTACA

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Los contendientes de pie, mirándose uno a otro con los brazos horizontales y al frente, atrapando una estaca con las dos manos de cada uno.

 A una señal ellos tratarán de dar vueltas a la estaca uno para un lado, y el otro para otro a fin de torcer las manos del oponente.

 CHOQUE DE RODILLAS

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

Las rodillas de cada uno frente a las del otro compañero tocándose entre sí, las manso a la espalda.

Proceden a tocar contra el oponente a fin de que este pierda el equilibrio, deben usarse solamente los hombros para tal fin.

BOXEO CON LA PALMA DE LA MANO

DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

MATERIALES: Una cuerda.

Los contendientes de pie, mirándose uno al oro, en una línea recta indicadas con una cuerda extendida sobre el piso.

 Sin mover sus pies de los lugares donde están, ellos deben boxear utilizando las palmas de las manos e intentando hacer que el otro pierda el equilibrio. El jugador que pierda el equilibrio es el perdedor.

REMOLQUE CON CINTURÓN
DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

MATERIALES: Dos cinturones.

Los contendientes están los cuatro mirándose uno a otro. Dos cinturones deberán ser entrelazados para que queden dos aros y el final de cada uno de estos se sitúan sobre la cabeza de cada uno de los contendientes.

 El objeto del juego es tratar de remolcar, usando el cinturón que hay sobre la cabeza, al otro oponente, sin tocar a los otros competidores o ajustarse el cinturón en la cabeza con las manos.

 LA BOFETADA

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Dos contendientes de pie, mirándose uno al otro. Sus manos estarán extendidas, las palmas de las manos de uno de los jugadores mirarán hacia arriba y las palmas del otro mirarán hacia abajo y estarán situadas sobre las manos del primer jugador.

 El objeto es que el jugador, cuyas manos están mirando hacia arriba pueda rápidamente golpear las manos del otro jugador que está sobre las de él, antes de que este pueda moverlas. Si el tiene éxito en golpear con las palmas de las manos la parte superior de una de las manos de su compañero él deberá anotar un punto: las manos de él retornarán a la posición original y entonces tratará de hacer otro punto. Si el otro jugador retira su mano a tiempo, y por lo tanto el atacante no puede golpearle, entonces se intercambian las posiciones y el jugador que quede con las palmas de las manos hacia arriba, se convierte entonces en el agresor.

 PELEA DE PATOS

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Los contendientes acuclillados y sujetándose los tobillos con las manos.

 A una señal, tratan de tocar con otro compañero y hacer que éste pierda el equilibrio y deje de sostenerse los tobillos con las manos. Si un jugador cae, o deja de agarrarse los tobillos, esto significará un punto para se adversario.

 PELEA DE GALLOS

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 Los contendientes en posición de pie, cruzan su pierna izquierda por frente a su cuerpo de forma tal que puedan agarrar el tobillo de la pierna izquierda con su mano derecha.

 Tan solo saltando con la pierna derecha, ellos tratarán de chocar con otros compañeros y hacerles perder el equilibrio o hacer que el mismo deje de sostenerse el tobillo izquierdo con la mano derecha.

 EL VIEJO TARUGO

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 MATERIALES: Una pelota.

 El grupo formando un círculo. Cuatro jugadores en el centro del círculo, cada uno con los brazos alrededor de la cintura del jugador que está frente a él.

 Los jugadores que forman el círculo se pasan una pelota entre ellos, tratando de buscar una oportunidad para lanzar la misma y tocar con ella al jugador que está al centro del pequeño círculo formado por los otros tres competidores que están dentro del gran círculo. Los tres jugadores que protegen al cuarto competidor deberán tratar que la pelota nunca le dé al que está en el centro. El participante que finalmente logra tocar con la pelota al "viejo tarugo", es decir, ir al centro de los otros tres jugadores. El participante que fue tocado por la pelota reemplaza en el círculo que integra todo el grupo al jugador anterior.

  ESQUIVA EL TIRO

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 MATERIALES: Una cuerda de 15 pies de longitud con un peso liviano atado a uno de los extremos. Un pequeño saquito de tela llenado con arena puede ser utilizado para este propósito.

 Los jugadores forman un círculo alrededor del director del juego.

 El director del juego sostiene la cuerda con el peso ya puesto en el centro del círculo. Deberá mover la cuerda a fin de describir con ella un círculo que vaya a una altura por debajo del nivel de las rodillas de los muchachos que integran el círculo. Los jugadores deben saltar a medida que la cuerda va tratando de pasar al otro lado. Los muchachos que tengan menos fallos o puntos en contra al final del juego, serán los ganadores.

 GOLPÉALES

 DEFINICIÓN: Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.

 OBJETIVOS: Juego de resistencia física.

 PARTICIPANTES: Grupo, clase,.... a partir de 11- 12 años.

 MATERIALES: Periódicos o telas.

 Forme un círculo con los jugadores, dónde cada uno esté de pie con sus manos cruzadas atrás, en posición de recibir el golpe. Se escoge un jugador para que se la "quede", le llamaremos "eso", el cual lleva consigo un rollo hecho con papeles de periódicos o pedazo de tela bien envuelto.

 "Eso" camina alrededor del círculo por la parte de afuera y deja caer el objeto preparado en la mano de uno de los jugadores que están en el círculo. A partir de ese momento el muchacho con el objeto puede comenzar a golpear al muchacho de su derecha en la espalda por debajo del cuello, mientas que el muchacho corre alrededor del círculo tratando de alejarse de quien lo va a castigar. Cuando él regresa a su lugar en el círculo después de haber dado la vuelta estará a salvo. El proceso es completado cuando el nuevo poseedor de del objeto para golpear vuelve a darle la vuelta al círculo y dejando caer el objeto en la mano de otro muchacho y así sucesivamente el juego continúa. Cada vez que "eso" deja el objeto para golpear en las manos de alguien, él toma el lugar de esa persona en las manos de alguien él toma el lugar de esa persona en el círculo.

Coreografía



Gráfico Nº 35
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Gráfico Nº 36
Los elementos y características escogidas de una danza, pueden ser añadidas a otras para así elaborar una coreografía o ser la obra coreográfica sumada a alguna otra presentación artística, como lo puede ser las famosas coreografías en la cinematografía ó el teatro. Danza también para algunas personas es un ritual para expresar su sentimiento o expresar lo que uno siente, también puede ser una característica la fuerza de los movimientos.

COREÓGRAFO

El coreógrafo es el creador de la coreografía o composición del baile, tanto para la danza como para otros espectáculos como el patinaje, la gimnasia rítmica, etc. El término deriva de las palabras del griego antiguo Kopeia (koreia, danza) y ypapia ( grafía, escritura). De la primera de estas palabras deriva también coro, desde el momento que el coro de la tragedia y comedia se expresaba también bailando.
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Gráfico Nº 37
Para llegar a ser buen coreógrafo es necesario haber adquirido una larga experiencia como bailarín trabajando con maestros y coreógrafos de buen nivel, aunque la capacidad de componer bailes es una capacidad también innata equiparable a la de un pintor o cualquier otro artista. En las producciones contemporáneas de danza, el coreógrafo asume a menudo también el rol de director del espectáculo.
Baile
"La música y el baile son dos artes que se complementan y forman la belleza y la fuerza que son la base de la felicidad humana".

Sócrates.

El baile como tal, sugiere en el individuo un deseo interno por comunicar algo de sí que lo caracterice; puede ser a través de la expresión de su forma de vida, como sus pensamientos y sus emociones; puede ser a través de la expresión de las costumbres y saberes de sus antepasados, o por la necesidad lúdica del hombre.

Ahora bien, qué motiva al individuo a realizar la acción de bailar La necesidad de crear con su cuerpo una serie de imágenes y percepciones en sí mismo y en los demás para dar a entender una idea; pues como lo asume Fast (1990, 20) "hay expresiones que todo ser humano hace y que de algún modo comunica una imagen y un significado a todos los otros seres humanos cualquiera sea su raza, sexo, credo o cultura"; estas expresiones se pueden dar a conocer, según el mismo autor, por medio del baile.

Puesto que la imagen creada a través del cuerpo, puede ser expresada en el baile, esta implica una relación directa con la percepción simbólica de los sujetos; en tal sentido, cuando el hombre y la mujer crean un conjunto de símbolos e imágenes expresados por movimientos rítmicos, están dando una connotación de baile como medio de comunicación entre los seres humanos, pueblos y sociedades.

Desde esta perspectiva, se evidencia como el individuo necesita expresar todo lo que siente no sólo a través de la palabra sino con la expresión propia de su ser. Por ello, el baile se ubica dentro de las artes, ya que su eje central es el de comunicar una idea o un sentimiento por medio de expresiones, consideradas estas "como todo aquello que concierne a lo que la persona vive con sus afectos y con sus emociones". Le Boulch(1998,32).

Por tanto, toda acción de comunicación que va dirigida a otra persona, puede ser cargada de expresión; pues de lo contrario, sería una acción sin expresión, sin sentido, puesto que el lenguaje no puede carecer totalmente de afectividad.

El baile entonces, es parte complementaria del sujeto, ya que todo sujeto siente el deseo de manifestar algo de su cotidianidad ante los demás, pues el hombre según Ufar (1978,23) "Ha bailado y seguirá bailando por encima de la palabra", dado que este deseo de querer exteriorizar y comunicar un acto simbólico que hace parte de su vida, no lo puede reemplazar la expresión oral, sino que debe involucrar todo su cuerpo,

Por ejemplo; "Cuando el hombre corteja a una dama y la galantea hasta hacerla suya, los movimientos del hombre son discretos, alegres y varoniles; la mujer se muestra tímida pero baila con alegría y delicadeza, y ellos se transan en una lucha de conquista... haciendo que el juego amoroso sea más atractivo e interesante, tanto para quienes lo bailan como para quienes se divierten de él". Se está evidenciando un acto simbólico que se hace realidad por medio de una secuencia de imágenes que se manifiestan a través de gestos expresivos. (Londoño 1989, explicando el baile del bambuco en Colombia).

Londoño en su libro de "Baila Colombia"(1995,8), expresa que el baile es "una serie de mudanzas que hacen los que bailan, es movimiento rítmico; la expresión corporal que se hace al compás de la música... baile es danza". Con lo que está significando que un baile o bailes hacen parte del gran mundo de la danza; a la vez que ella hace parte de este. Con la danza como universo del baile se expresan sentimientos y emociones culturales, En tal sentido, la danza es una de las artes más humanas, pues en ella se unen el espíritu y el cuerpo al servido de la belleza corporal, de la salud, de la inteligencia y el conocimiento.
El baile de salón es (…)”Es una actividad realizada por dos personas sobre la pista moviéndose  y comunicándose al compás de la música  con ritmo y coordinación” Establece una conversación “no verbal” en pareja  a través  de la música  y la danza “en la que participa cuerpo, mente, espíritu y sentimiento”.

Baile social significa comunidad  cooperación en vez de competencia, significa compartir un espacio físico en armonía; respetar  y ser  respetado.
“La pista de baile es participativa, comunicativa y grupal” las estrellas del escenario se confunden con los principiantes cuando bajan al salón a compartir no puede Invadir espacios donde otros bailan, han de adaptarse a la pista llena y saben cómo hacerlo. Igualmente los principiantes tienen derecho a ocupar su sitio -siempre hablamos de bailar- si saben, naturalmente, cual es ese sitio y cuál es el de los demás" "Sobre el conocimiento y la aplicación de los recursos (que no son los mismos en los diferentes estilos de baile) para compartir correctamente la pista (...) no está de más asimilar definitivamente que todos tienen en común una cosa: el uso de la lógica y el sentido común".

El piso de madera es enorme y liso, pero no resbaloso; hay solamente algunas otras parejas en la sala de baile; el aire acondicionado está perfecto, como la música; y cada pareja con la que baila se sabe todos los mismos pasos que usted, y ambos los ejecutan con perfección absoluta.... ¡Despierte! ¡No estamos en el cielo de la danza!

Todo el contenido se centra en aclarar conceptos acerca de un tema desafortunadamente oscuro e incluso desconocido para muchos: las reglas de "etiqueta" ó de "cortesía" que regulan la convivencia en la pista de baile.

Clases de baile de  salón 

Baile de salón social en 1817. 

Baile de salón clásico.
Entre los más conocidos y por orden alfabético figuran:
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Requisitos para bailar 

• No se moleste en aprender bien los fundamentos.
• Baile con la misma pareja todo el tiempo,
• Nunca atienda en una clase si no es para aprender más vueltas/figuras.
• Sea olvidadizo con su pareja, usted aprenda dobles vueltas.
• Olvídese de que la confianza v la técnica vienen con conocimiento y práctica.
• Nunca practique.
• Baile sus rutinas de coreografía en la sala de baile.
• Asegúrese de decir a cada uno cuan maravilloso es usted. 
EL BAILE EN LOS NIÑOS

El baile siempre ha sido una de las mejores formas de expresión social, hace parte integral de nuestra cultura, tropical, alegre y emotiva. 

El baile es además un medio para disminuir el estrés y sirve como una ayuda para mantenerse en buen estado físico. 

Los niños de nuestras comunidades, generalmente llenas de dificultades comunes a los asentamientos subnormales que conviven día a día tanto ellos como sus padres con problemas de empleo, de salud y de vivienda, encuentran en el baile una manera de divertirse y olvidar por un momento la dura realidad. 

La danza es el arte de expresarse mediante movimientos del cuerpo al ritmo de la música. 

Es una realidad que cuando los niños bailan se divierten mucho y se muestran alegres, espontáneos. Tal y como realmente son. 
BAILE LATINO

Los bailes de salón (inglés: Ballroom dance) son aquellos que baila una pareja de forma coordinada y siguiendo el ritmo de la música. En su origen eran meramente lúdicos y populares y su repercusión social fue de tal magnitud que dio lugar a la creación de salas específicas que -dotadas de una orquesta y un pavimento adecuado- facilitaran su práctica. En la actualidad se practican también como modalidad deportiva en competiciones organizadas y reglamentadas por las correspondientes federaciones nacionales e internacionales.
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Gráfico Nº 38
Tanto en su versión social como en la de competición y deportiva los movimientos e interacciones de la pareja se ajustan a patrones previamente establecidos que, asociados con la música, caracterizan a los distintos bailes. Ello motiva que su práctica requiera de un previo aprendizaje que antiguamente se transmitía de padres a hijos y en la actualidad puede ser adquirido en academias de danza. 

BOLERO
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Gráfico Nº 39
El Bolero es un ritmo con raíces españolas, reinventado en varios países hispanoamericanos de la cuenca del Caribe: México, Colombia, Perú, Venezuela y otros. El ritmo del bolero es de un compás de cuatro tiempos. En el primer tiempo la pareja, uno frente a otro y con los cuerpos pegados, solo mueve la pelvis, en el segundo da un paso rápido, en el tercero también, y en el cuarto da un paso lento; todo esto mientras se gira lentamente hacia la izquierda. Esta forma de bailar tan simple lo hizo popular en todo el mundo, en todos los ambientes y entre todas las clases sociales.

BACHATA
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Gráfico Nº 40
El movimiento básico del baile es una serie de pasos simples que produce un movimiento de adelante para atrás, o de costado a costado. Un posible esquema sería de la siguiente manera: con el pie derecho haga un chassé hacia la derecha, en 1, 2 y 3. En 4, acerque la punta del pie izquierdo al pie derecho (alternando, golpeando ligeramente la punta del pie izquierdo en su lugar, o sea, aparte del pie derecho, haga un movimiento para arriba con la cadera izquierda). Luego haga lo mismo pero empezando con el pie izquierdo. El carácter del baile se logra con un movimiento sensual del cuerpo y cadera que guarda similitud con ciertos bailes africanos.
MAMBO
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 Gráfico Nº 41
Derivado de una estrofa rítmica del danzón cubano, el mambo apareció por primera vez en 1938 en un danzón titulado Mambo de Orestes López. Al igual que otros bailes caribeños, la forma de bailar el mambo deriva del son. Pérez Prado reelaboró la estructura musical con arreglos inspirados en los de las orquestas de jazz, introduciendo trompetas y saxos con la percusión cubana y creando este nuevo ritmo, cuyo más grande éxito fue "Qué rico el mambo". 

El mambo es uno de los más rápidos de los bailes tropicales, y tiene una característica común con el bolero: en ambos el movimiento comienza en el segundo tiempo de la música, lo que les hace más sensuales, a lo que hay que añadir el característico movimiento de caderas de los bailes caribeños. Al pasar el mambo original a las generaciones siguientes, éstas generalmente tomaron un camino más fácil, empezando a moverse en el primer acento y no en el segundo. Por ello, actualmente son muchos los que bailan el mambo dando tres pasos en los tres primeros tiempos y una pausa en el cuarto tiempo. Al igual que en los restantes bailes tropicales, el mambo se puede bailar con los cuerpos juntos, aunque es más común que los que bailan el mambo, por su dinámica y la dificultad de algunas figuras, lo hagan separados. El mambo suele ser un baile muy vivo y con numerosos giros, pero sin avanzar mucho sobre la pista.

DANZA FOLCLÓRICA
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Gráfico Nº 43
Los Danzantes de Morris dance en afueras de la Catedral de Wells, Wells, Inglaterra. La danza folklórica es un término utilizado para describir a un gran número de danzantes, en su mayoría de origen europeo, que tienden a compartir los atributos similares:

Originalmente bailado aproximadamente en el siglo XIX o antes (en cualquier caso, no están protegidos por derechos de autor); su práctica se realiza por una tradición heredada, más que por la innovación; bailado por la gente común y no exclusivamente por la aristocracia; se realiza espontáneamente y no existe un órgano rector que tiene la última palabra sobre lo que es "la danza" o la autorización para enseñarlo. Esto también significa que nadie tiene la última palabra sobre la definición de bailes folclóricos o la edad mínima para tales danzas. 

Las danzas folklóricas tradicionalmente se realizan durante los acontecimientos sociales entre las personas. Los nuevos bailarines a menudo aprenden esta danza informalmente mediante la observación de otras personas y/o la ayuda de otros. La danza folklórica es vista más como una actividad social en lugar de competencia, aunque hay grupos profesionales y semi-profesionales de danza folclórica, que en ocasiones realizan competiciones de bailes folklóricos. Morris baile de los motivos de la Catedral de Wells, Wells, Inglaterra
TERMINOLOGÍA  

El término "danza folklórica" a veces se aplica a determinadas danzas de importancia histórica en la cultura y la historia europea; normalmente se originó antes de siglo XX. Para otras culturas los términos "la danza étnica" o "danza tradicional" a veces se usan, aunque este último puede abarcar también al de "danzas ceremoniales".

Hay una serie de bailes modernos, como el hip-hop, que evolucionan espontáneamente, pero el término "danza folklórica", por lo general, no es aplicado a ellos, ocupando su lugar los términos "danza de calle" o "danza vernácula". El término "danza folklórica" está reservada para las danzas que son en gran medida de tradición europea y se originó en los tiempos para la distinción entre los bailes de "gente corriente" y los bailes de la "alta sociedad".

Gran parte de los bailes modernos se originó a partir de bailes folklóricos.

Los términos "étnicos" y "tradicionales" se utilizan cuando es necesario hacer hincapié en las raíces culturales de la danza. En este sentido, casi todas las danzas son de origen étnico. Si algunas danzas, como la polca, cruzan fronteras étnicas e incluso cruzan la frontera entre el "folk" y "baile de salón", las diferencias étnicas son a menudo bastante considerables a mencionar, por ejemplo, la polca checa vs. polca alemana.

No todos los grupos étnicos son bailes de la danza folklórica, por ejemplo, el origen de las danzas rituales no se consideran como bailes folclóricos. Las danzas rituales son generalmente denominados "bailes religiosos", a causa de su propósito.

 TIPOS DE DANZA  
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Gráfico Nº 44
Baile de bastones en Cataluña. Son varios tipos de danza folklórica, incluidos el baile del país Inglés, danza folklórica internacional, danza irlandesa, danza Maypole, la danza Morris, baile Nordic Polca, Baile de bastones, baile de plaza y danza con espada. Algunos bailes coreografiados como la contradanza, danzas folklóricas israelíes, la danza del país escocés, y baile moderno occidental, se llaman danzas folklóricas, aunque esto no es cierto en el sentido más estricto. La mayoría de los bailes y danzas de baile se originaron a partir de danzas folklóricas, con el perfeccionamiento gradual en los últimos años.

Las personas familiarizadas con la danza folklórica a menudo pueden determinar de qué país es una danza, incluso si no han visto ese baile antes. Algunos países tienen características exclusivas de de danza, aunque los países vecinos a veces tienen características similares. Por ejemplo, la danza schuhplattling alemán y austriaco se compone de bofetadas en el cuerpo y los zapatos en un patrón fijo, una característica que pocos países tienen. Las danzas evolucionaron a veces mucho antes de las fronteras políticas actuales, por lo que algunos bailes son compartidos por varios países. Por ejemplo, los serbios, búlgaros y croatas comparten el mismo o similar baile, e incluso a veces utilizan el mismo nombre y la música.

Teatro
Se denomina teatro a la rama del arte escénico, relacionado con la actuación, que representa historias frente a una audiencia usando una combinación de discurso, gestos, escenografía, música, sonido y espectáculo. Es también el género literario que comprende las obras concebidas en un escenario, ante un público. En adición a la narrativa común, el estilo de diálogo, el teatro también toma otras formas como la ópera, el ballet, el mimo, el teatro kabuki, la ópera china y la pantomima. Se llama también teatro al edificio destinado a la representación de estas obras dramáticas o a otros espectáculos escénicos. El término teatro proviene del griego Theatrón (lugar para contemplar). 

Este es una rama de las artes escénicas, que consiste en la representación o actuación de historias en frente del público, usando para estos fines el habla, gestos, la mímica, la danza, la música y otros elementos. De hecho en el teatro se pueden reconocer elementos pertenecientes a las demás artes escénicas, y no está limitado al estilo tradicional del diálogo narrativo (por ejemplo en la mímica, las marionetas, la ópera y el ballet).

La etimología de la palabra teatro es del griego "theatron", que significa "lugar para ver" o "lugar para contemplar". Los orígenes del teatro los encontramos en la unión de antiguos rituales sagrados para asegurar una buena caza o temporada agrícola, con los elementos emergentes en las culturas relacionados con la música y la danza. Entre el segundo y el primer milenio antes de Cristo, en el Antiguo Egipto ya se representaban dramas sobre la muerte y la vida, usando máscaras durante la dramatización.

Durante el siglo V AC, en Grecia, se sentaron las bases de lo que vendrían a ser los modelos tradicionales de la tragedia y la comedia en occidente. Al comienzo las obras fueron representadas con un actor y un coro, pero autores como Esquilo y Sófocles comenzaron a hacer teatro con más actores, lo que a su vez llevó a construir los grandes teatros de piedra sobre las faldas de las colinas. Ya en esa época se utilizaban una especie de camarines llamados "skené", en donde los actores se vestían y cambiaban de trajes, y además se empleaban algunos "efectos" básicos, máscaras y disfraces. Los géneros clásicos que desarrollaron ampliamente los griegos son la tragedia (temas relacionados con sus héroes y Dioses, de gran contenido emocional), y la comedia, que ya en ese entonces ridiculizaba a los políticos y personajes famosos.

También encontramos al teatro en las antiguas civilizaciones de Asia, en China, en Japón y la India, en donde tomó un carácter sagrado cargado de profundos simbolismos, y en donde además se utilizó ampliamente y de manera integral la música y la danza. También en la América prehispánica existió el teatro, por ejemplo entre los Incas y Aztecas, que lo utilizaron con fines principalmente religiosos y relacionados con la guerra y la agricultura.

Entre los géneros del teatro encontramos a la obra musical (estilo Broadway como por ejemplo en "Cats"), la comedia, la farsa, la pantomima, la comedia romántica, la tragedia, la fantasía, la ópera, el teatro del absurdo (relacionado con el existencialismo), y muchas otras formas, tanto tradicionales como experimentales. El 27 de marzo se celebra en el mundo el día del teatro.
TEATRO (ARTE ESCÉNICO)
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Gráfico Nº 45
El teatro (del griego θέατρον theatrón 'lugar para contemplar') es la rama del arte escénico relacionada con la actuación, que representa historias frente a una audiencia usando una combinación de discurso, gestos, escenografía, música, sonido y espectáculo. Es también el género literario que comprende las obras concebidas en un escenario, ante un público. El Día del Teatro se celebra el 27 de marzo.

En adición a la narrativa común, el estilo de diálogo, el teatro también toma otras formas como la ópera, el ballet, el mimo, la ópera china y la pantomima.

La mayoría de los estudios consideran que los orígenes del teatro deben buscarse en la evolución de los rituales mágicos relacionados con la caza, al igual que las pinturas rupestres, o la recolección agrícola que, tras la introducción de la música y la danza, se embocaron en auténticas ceremonias dramáticas donde se rendía culto a los dioses y se expresaban los principios espirituales de la comunidad. Este carácter de manifestación sagrada resulta un factor común a la aparición del teatro en todas las civilizaciones.

África
El teatro africano, entre tradición e historia, se está encauzando actualmente por nuevas vías. Todo predispone en África al teatro. El sentido del ritmo y de la mímica, la afición por la palabra y la verborrea son cualidades que todos los africanos comparten en mayor o menor medida y que hacen de ellos actores natos. La vida cotidiana de los africanos transcurre al ritmo de variadas ceremonias, rituales o religiosas, concebidas y vividas generalmente como verdaderos espectáculos. 
No obstante, aunque África ha conocido desde siempre este tipo de ceremonias, cabe preguntarse si se trataba realmente de teatro; a los ojos de muchos, estos espectáculos están demasiado cargados de significado religioso para que puedan considerarse como tal. Otros estiman que los tipos de teatro africanos guardan cierto parecido, como en otros tiempos la tragedia griega, como un pre teatro que nunca llegara totalmente a ser teatro si no se desacraliza. La fuerza y las posibilidades de supervivencia del teatro negro residirán, por lo tanto, en su capacidad para conservar su especificidad. en el África independiente está tomando forma un nuevo teatro.

Nuevo Teatro: Se trata de un teatro comprometido, incluso militante, concebido para defender la identidad de un pueblo que ha logrado su independencia.

Teatro de Vanguardia: Se orienta actualmente hacia una investigación sobre el papel de actor, próxima a la de Jerzy Grotowski y su teatro laboratorio. Así, en Libreville, Gabón, se formó en 1970 un teatro vanguardista que realizo dos espectáculos que dejaron una huella perdurable en las jóvenes generaciones de comediantes. Otra vía de investigación es el teatro de silencio, creado por François Rosira, cuyo fin era realizar espectáculos en los que el canto, el recitado, la música y el baile se complementen en perfecta armonía.

Antiguo Egipto
En Antiguo Egipto, a mediados del segundo milenio antes de la edad cristiana, se representaban ya dramas acerca de la muerte y resurrección de Osiris. Se comienza el teatro por medio de máscaras y dramatizaciones con ellas.

Grecia y Roma
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Gráfico Nº 46
Las raíces en ritos órficos y en los festivales celebrados para Dionisio, donde se llevaban a cabo las escenificaciones de la vida de los dioses acompañadas de danzas y cantos (Ditirambos). Más tarde comenzaron las primeras representaciones ya propiamente dramáticas, ejecutadas en las plazas de los pueblos por compañías que incluían solo un actor y un coro. A fines del Siglo VI a.C alcanzó extraordinaria celebridad el legendario poeta e intérprete Tespis, en cuyo honor la frase el carro de Tespis alude, aún hoy, al conjunto del mundo del teatro.

El teatro griego surge tras la evolución de las artes y ceremonias griegas como la fiesta de la vendimia (ofrecida a Dionisio) donde los jóvenes iban danzando y cantando hacia el templo del dios, a ofrecerle las mejores vides. Luego un joven que resaltó entre el grupo de jóvenes se transformó en el Corifeo o maestro del coro, quien dirigió al grupo. Con el tiempo aparecieron el bardo y el rapsoda, que eran recitadores.

En el curso del siglo V a. C., durante la edad clásica de Grecia, se establecieron los modelos tradicionales de la tragedia y la comedia, y los dramaturgos Esquilo y Sófocles añadieron respectivamente un segundo y tercer actor a la acción, lo que dio a ésta una complejidad que hacía necesaria la creación de mayores escenarios. Para ello se erigieron grandes teatros de piedra, entre los que cabe citar el aún conservado de Epidauro en el siglo V a. C., capaz de albergar unas 12.000 personas, y el de Dionisio, en Atenas, en el siglo IV A.C. 
Su construcción se realizaba mediante el aprovechamiento de las faldas de una colina, donde se disponían en forma semicircular las gradas que rodeaban la orquestra, espacio circular en el que se efectuaba la mayor parte de de la representación. Tras la orquestra se levantaba una edificación llamada skené, escena, destinada a que los actores cambiaran su vestimenta. Delante de ella se levantaba una pared columnada, el proscenio, que podía sostener superficies pintadas que evocaban el lugar de la acción. Estos decorados, junto con las túnicas y máscaras empleadas por los actores y algunas máquinas rudimentarias, constituían todo el aparato escénico.

Las representaciones del teatro griego se hacían al aire libre, contaba con coro (dirigido por el Corifeo o maestro del coro) que cantaba [el coro] y danzaba en torno a un altar. En el teatro griego se representaban dos tipos de obras: la tragedia, obra dramática de final desgraciado que trataba de temas de leyendas heroicas y utilizaba, oportunamente, a los dioses para su final, y la comedia satírica, que criticaba humorísticamente a políticos y a las obras e incurrían en una mímica iniciada por un coro de sátiros, y comedias que tenían por tema asuntos de la vida cotidiana; todas estaban escritas en verso y utilizaban máscaras.

Teatro romano
Los teatros romanos heredaron los rasgos fundamentales de los griegos, si bien introdujeron ciertos elementos distintivos. Construidos inicialmente en madera, sólo en el año 52 a. C. Pompeyo, erigió en Roma el primero en piedra. A diferencia de sus modelos helénicos, se levantaban sobre el suelo plano y poseían varias plantas erigidas en mampostería. Con objeto de mejorar la acústica, los arquitectos romanos redujeron la orquestra a un semicírculo, y los espectáculos se presentaban sobre una plataforma, el pulpitum, levantada delante de la antigua skene que constituye el origen de los modernos escenarios. 
La frons scaenae era una fachada monumental de varios pisos, que servía de fondo de escenario. El graderío (cávea) se divide en 3 partes: Ima, media y suma, ubicándose la primera en la zona inferior donde se sentaban los senadores y la clase dirigente; quedando asentados en la superior las mujeres y los esclavos y en la media el pueblo llano. El conjunto podía cubrirse con un velum. Roma optó también por la comedia, ya que éstos tomaron el teatro como una manera de divertirse o entretenerse.

Civilizaciones americanas
En las culturas americanas prehispánicas el teatro llegó a adquirir un notable desarrollo, particularmente entre los mayas, una de las obras más representativas del teatro maya es el drama quiche Rabinal Achí el teatro maya se hallaba parcialmente vinculado a los ciclos agrícolas y a la epica de sus eventos históricos, y entre los aztecas e Incas, sociedades que en correspondencia con su estructura teocrática dieron a sus actividades teatrales un matiz eminentemente guerrero y religioso.

Civilizaciones orientales
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Gráfico Nº 47
Las manifestaciones dramáticas en Asia se remontan a épocas antiquísimas. En China se practicaban ya, bajo la forma de poemas escenificados, a fines del segundo milenio antes de la era cristiana. En la India su aparición fue posterior, mas el hecho de que en el Mahabhárata, poema épico que adquirió su forma definitiva hacia el siglo IV a. C., se mencione específicamente este arte revela la existencia de remotas formas teatrales relacionadas con las creencias védicas. El carácter marcadamente ritual y simbólico del teatro oriental que determinó un protagonismo de la música y la danza muy superior a la occidental, marcó asimismo en Japón, el desarrollo del teatro en español llamado surgido en el siglo XV, del que dos centurias más tarde brotó el o kabuki, el más popular, y basado sobre todo en la capacidad de los intérpretes, y en la apelación a los sentidos antes que al intelecto.

Edad Media europea

Tras siglos de olvido, la recuperación del teatro en Occidente tuvo principal apoyo en el clero, que lo empleó con fines didácticos. Así, desde el siglo XI, fue habitual la representación en las iglesias de misterios y moralidades, cuyo objeto era presentar de forma sencilla la doctrina cristiana a los fieles. A fin de facilitar la comprensión, el latín cedió paso paulatinamente a las lenguas vernáculas, y en los siglos XIII y XIV, tanto las piezas religiosas como las florecientes farsas profanas comenzaron a representarse.

Renacimiento
La eclosión del Renacimiento en Italia tuvo consecuencias decisivas sobre la evolución del teatro, pues, al surgir una producción dramática de carácter culto, inspirada en los modelos clásicos y destinados a las clases aristocráticas, se generalizó en el transcurso del siglo XVI la construcción de salas cubiertas y dotadas de mayores comodidades.

Teatro en Italia
Como primero de los teatros modernos suele citarse el Olímpico de Vicenza, diseñado por Andrea Palladio y finalizado en 1585, que constituía una versión de los modelos romanos y presentaba, al fondo del escenario, una perspectiva tridimensional con vistas urbanas. El modelo clásico del teatro italiano, vigente en muchos aspectos, fue no obstante el teatro Farnese de Parma, erigido en 1618, cuya estructura incluía el escenario, enmarcado por un arco proscenio y separado del público por un telón, y una platea en forma de herradura rodeada por varios pisos de galerías. Durante este tiempo se desarrolló también en Italia una forma de teatro popular, la comedia del arte, que con su énfasis en la libertad de improvisación del actor dio un gran avance a la técnica interpretativa.

Teatro Moderno
Durante la mayor parte del siglo XIX las ideas arquitectónicas y escenográficas se mantuvieron en esencia inalterables, si bien las exigencias de libertad creativa iniciadas por los autores románticos condujeron a fines de la centuria a un replanteamiento general del arte dramático en sus diversos aspectos.

Fundamental en este sentido fue la construcción del monumental Festspielhaus de Bayreuth, Alemania, erigido en 1876 de acuerdo con las instrucciones del compositor Richard Wagner, que constituyó la primera ruptura respecto a los modelos italianos. Su diseño en abanico, con la platea escalonada, el oscurecimiento del auditorio durante su representación y la ubicación de la orquesta en un pequeño foso, eran elementos concebidos para centrar la atención de los espectadores sobre la acción y abolir en lo posible la separación entre escenario y público.

Esta exigencia de integración entre el marco arquitectónico, la escenografía y la representación fue acentuada en los últimos decenios del siglo XIX y primeros del XX por la creciente importancia concedida a la figura del director gracias a personalidades como el alemán Max Reinhardt, autor de espectaculares montajes, el francés André Antoine, adalid del naturalismo, el ruso Konstantín Stanislavski, director y actor cuyo método de interpretación ejercería gran influencia sobre el teatro moderno, o el escenógrafo británico Edward Gordon Craig, que en su defensa de un teatro poético y estilizado abogó por la creación de escenarios más sencillos y dúctiles.

La aparición del teatro moderno, pues, se caracterizó por su absoluta libertad de planteamiento mediante el diálogo con formas tradicionales y las nuevas posibilidades técnicas darían lugar a una singular transformación del arte teatral. En el campo del diseño arquitectónico y escenográfico las mayores innovaciones se debieron al desarrollo de nueva maquinaria y al auge adquirido por el arte de la iluminación, circunstancias que permitieron la creación de escenarios dotados de mayor plasticidad (circulares, móviles, transformables, etc.) y liberaron al teatro de la apariencia pictórica proporcionada por la estructura clásica del arco del proscenio.

Formulación de hipótesis 
La práctica de los aeróbicos permite mejorar el desarrollo de  la expresión corporal en los estudiantes del 8vo. Año del Instituto Tecnológico Oscar Efrén Reyes de la ciudad de Baños de Agua Santa. 

VARIABLES

Variable Independiente: Ejercicios aeróbicos 
Variable Dependiente: Desarrollo de expresión corporal

CAPITULO III 

Metodología 
La metodología es uno de los elementos fundamentales en toda investigación, para introducirnos en este trabajo lo enmarcamos dentro del paradigma de investigación crítico propositito y bajo el enfoque cualitativo, por tanto el problema requiere investigación interna, sus objetivos, plantea acciones inmediatas, plantea hipótesis  lógica, la población es pequeña, requiere de un trabajo de campo. 

MODALIDAD BÁSICA DE LA INVESTIGACIÓN 

El presente trabajo de investigación será de tipo bibliográfica para poder realizar un breve análisis entre las teorías de varios autores y la investigación; además la de campo, porque se realizará en el lugar del acontecimiento. Además es cualitativo porque queremos socializar calidad de conocimientos a los y las adolescentes. 

ENFOQUE DE LA INVESTIGACIÓN 

Para esta investigación se empleo los tipos: exploratoria y descriptiva. 

Investigación exploratoria.- Este tipo de investigación se refiere al sondeo o estudio preliminar y superficial de la realidad a investigar, permite familiarizarnos con el, establece un comportamiento de variables en su contexto como la educación física. 

Investigación Descriptiva.- Permite predecir como es o se manifiesta el objeto, fenómeno o problema motivo de la investigación, nos permite describir como se encuentra los estudiante en relación a los ejercicios aeróbicos. 

Investigación de Campo.- Esta investigación se realizó en el Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de Baños de Agua Santa, lugar en el que se presenta el problema en estudio. 

POBLACIÓN Y MUESTRA 

El universo de estudio estará integrado por 150 estudiantes y 20 maestros del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”, como se indica en el siguiente cuadro:

	ESTUDIANTES
	150

	TOTAL 
	150


OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE: Ejercicios aeróbicos

	CONCEPTO
	CATEGORÍA
	INDICADOR
	ITEMS

	Ejercicios aeróbicos.-  Ejercicio capaz de estimular la actividad cardiovascular   y respiratoria durante un tiempo.


	· Ejercicio


	Actividad Diaria


	Práctica de ejercicio continuo disminuye la obesidad

	
	· Aeróbicos

· Anaeróbicos 


	Programa de ejercicios aeróbicos
	La gimnasia aeróbica y anaeróbica estimula la actividad cardiovascular y respiratoria.


VARIABLE DEPENDIENTE: Desarrollo de expresión corporal

	CONCEPTO
	CATEGORIA
	INDICADOR
	ITEMS

	Acción que se realiza con el cuerpo mediante movimiento que permite comunicarse.
	Expresión Corporal


	· Juegos recreativos. 

· Gimnasia rítmica

· Baile 

· Teatro 

· Coreografía 
	Comunicación  mediante el lenguaje corporal. 


PLAN DE RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 

	TÉCNICAS 
	INSTRUMENTOS 

	Observación 
	Diarios de campo y observación 

	Entrevista 
	Guías de entrevistas 

	Encuesta 
	Cuestionario 


La Técnica de observación, se utilizará para observar datos concretos de la población. 

La Entrevista, se lo realizará a los maestros con el objetivo de fundamentar los conocimientos y el rol que desempeñan en el proceso de interaprendizaje en la gimnasia aeróbica. 

La Encuesta, se aplicará a los estudiantes con la finalidad de analizar el porcentaje de conocimientos sobre ejercicios aeróbicos. 

PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACIÓN 

Para la recolección del presente trabajo de investigación, se empleará fuentes primarias tales como: Encuestas, fuente secundaria; la bibliografía. 


CAPITULO IV 

Análisis e interpretación de datos
4.1. ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 

Luego de realizar la investigación mediante la aplicación de encuestas a 150 estudiantes del Octavo Año de Educación Básica del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” de la Ciudad de Baños de Agua Santa, hemos tabulado los datos arrojados, e interpretamos a continuación los mismos:

ENCUESTA DIRIGIDA A ESTUDIANTES

1. ¿Le agrada las clases de Cultura Física?

TABLA Nº. 1

[image: image25.png]INDICADOR FRECUENCIA [ PORCENTAJE
MUCHO 86 57%
POCO 52 35%
NADA 12 8%
TOTAL 150 100%





   Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén  Reyes.

                     Elaborado por: Autora
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Análisis e interpretación: Ante el hecho de recibir las clases de Cultura Física se ha podido concretar que el 57% considera que si le agrada, 35% considera que es poco y el 8% nada. 

Interpretación: 

La mayoría de encuestados manifiestan que les agrada las clases de Cultura Física recibidas, es decir han puesto atención a las mismas, mientras que el resto poco interés.

2. ¿El profesor de Cultura Física le enseña a desarrollar los ejercicios aeróbicos?

TABLA Nº. 2

[image: image26.png]INDICADOR FRECUENCIA | PORCENTAJE
SIEMPRE 103 69%
AVECES 36 24%
NUNCA 1 7%
TOTAL 150 100%





          Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

      
          Elaborado por: Autora

GRÁFICO Nº. 48
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Análisis e Interpretación: Luego de realizar la encuesta a los respectivos estudiantes, se obtiene los siguientes resultados el 69% manifiesta que siempre, un 24% a veces y el 7% nunca.

Interpretación: La mayoría de estudiantes manifiesta que los profesores de Cultura Física si enseñan a desarrollar los ejercicios aeróbicos, mientras que el resto de encuestados no, se debe capacitar a los maestros en esta área.  

3. ¿En la planificación micro curricular debe constar los ejercicios aeróbicos?

TABLA Nº 3

[image: image27.png]INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
sl 126 84%
NO 2 16%
TOTAL 150 100%





      Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

      Elaborado por: Autora. 

GRÁFICO Nº. 49
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Análisis e Interpretación: Del total de encuestados se obtiene que el 84% que se debe constar en micro curricular los ejercicios aeróbicos y el 16% no.

Interpretación: La mayoría de estudiantes manifiestan que se debe incluir en la planificación micro curricular debe constar los ejercicios aeróbicos.

4. ¿Le gusta a Ud. practicar aeróbicos?

TABLA Nº. 4
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                 Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

           Elaborado por: Autora. 

GRÁFICO Nº. 50
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Análisis e Interpretación: Existe un porcentaje alto del 94% que si, mientras que el 17% manifiesta que no.

Interpretación: Es aceptable la respuesta debido a que en el último año se está implantando clases de aeróbicos en esta institución, mientras que a pocos estudiantes no les agrada practicar.

5. ¿Los aeróbicos le ayudan a eliminar el estrés?

TABLA Nº 5
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Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

       Elaborado por: Autora. 

GRÁFICO Nº. 51
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Análisis e Interpretación: El 90% de los encuestados manifiestan que el estrés es eliminado con los aeróbicos, y el 10% manifiesta que no.

Interpretación: Con respecto a los aeróbicos le ayudan a eliminar el estrés y es una respuesta aceptable, dada la situación del adolescente un proceso de formación y definición de la personalidad.

6. ¿ Considera usted que al hacer el ejercicio aeróbico le ayudaría a mejorar su estado físico?

TABLA Nº. 6
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           Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

             Elaborado por: Autora. 
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Análisis e Interpretación: La mayoría de las encuestas que representa 95% manifiesta que si, y el 5% contestan que no.

Interpretación: La mayoría manifiestan que el ejercicio ayuda a mejorar su estado físico.

7. ¿ La práctica de aeróbicos le permite el desarrollo de la expresión corporal?

TABLA Nº. 7
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      Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

      Elaborado por: Autora. 
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Análisis e Interpretación: Del total de los estudiantes encuestados el 94% manifiestan que los aeróbicos permiten desarrollar la expresión corporal y 6% manifiestan que no.

Interpretacion: En este aspecto se regrista un porcentaje aceptable de conocimiento de ejercicio aerobicos.

8¿ Considera que las personas de toda edad pueden realizar aeróbicos?

TABLA Nº. 8
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      Fuente: Estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Oscar Efrén Reyes. 

      Elaborado por: Autora. 

GRÁFICO Nº. 54
[image: image71.jpg]



Análisis e Interpretación: Del total de los estudiantes encuestados el 82% manifiestan que si, y el 17% manifiesta que no.

 Interpretación: La respuesta de mayor porcentaje indica que si considera que las personas de toda edad puede realizar aeróbicos siempre y cuando con un orientador profesional de la rama.

CAPITULO V

Conclusiones y recomendaciones
CONCLUSIONES 

· La recreación no es solo para adolescentes, sino para las edades de todas las edades lo que permite obtener buenos hábitos, sentido de cooperacion y solidaridad.

· En la actualidad las personas han retomado los juegos como una forma sana de mejorar su calidad de vida, logrando de esta manera un nivel de satisfaccion aprovechando el tiempo libre, mediante diferentes formas de ejercitacion, permitiendo tener contacto con la naturaleza.

· La expresión corporal sirve como base de aprendizajes especificos y por otro lado tiene unvalor en sí misma ya que colabora con el desarrollo del niño.

· La expresion corporal abarca varias actividades que se desarrollan con el cuerpo, por ejemplo la danza, el teatro, juegos recreativos, baile, gimnasia ritmica, coreografias.

RECOMENDACIONES

· Para el acondicionamiento aeróbico es recomendable ejercitarse progresivamente, en dosis graduales, para acostumbrar al corazón, a los músculos y órganos en general ajustarse a la nueva actividad. 

· Se debe incentivar a los estudiantes a realizar ejercicios continuamente, para de esta manera evitar la obesidad que es un factor de alto índice en la actualidad.

· La incrementación de nuevos centros deportivos dedicados a la enseñanza de aeróbicos, expresión corporal especialmente, ayuda a mantener en actividad a la juventud.

· La actividad física se lo debe realizar luego de obtener un diagnóstico médico, debido a que todos los ejercicios no son aconsejables para todas las personas, sea por edad, enfermedad y otros factores.

· Es necesario que los ejercicios aeróbicos deben constar en la planificación micro curricular.

CAPITULO VI

Propuesta
6.1. DATOS INFORMATIVOS:

6.1.1. TITULO

6.1.2. INSTITUCION EJECUTORA: 
Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”
6.1.3. BENEFICIARIOS: La comunidad educativa de los octavos años, sección matutina del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”

6.1.4. UBICACIÓN:

· PROVINCIA:

Tungurahua

· CANTON: 

Baños
· PARROQUIA: 

Matriz Baños
· INSTITUCION: 

Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes”
· DIRECCION: 

Calle 12 de Noviembre y Ambato
· TELEFONO: 

2740 210
6.1.5. TIEMPO ESTIMADO DE EJECUCION: Cuarto Hemi
        INICIO: 24 de Marzo de 2009 

 FIN: Junio

6.1.6. EQUIPO TECNICO RESPONSABLE: Autoridades del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” y Pasante

6.1.7. COSTO: No determinado

6.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA:

El Instituto Tecnológico Oscar Efrén Reyes viene funcionando desde hace 54 años, actualmente cuenta con 50 maestros, 8 personal administrativo y de servicios y, 930 estudiantes y una planta física adecuada para el número de estudiantes. Cuenta con dos secciones distribuidas en los horarios de matutina y nocturna, ofrece las especialidades de bachillerato:

· Físico Matemático

· Químico Biólogo

· Sociales

· Informática

· Gastronomía

 En el post bachillerato
· Gastronomía

Durante el año hemos visto con gran satisfacción a los adolescentes en la educación básica y en el bachillerato que le interesa el ejercicio aeróbico, en especial en la educación básica, por lo que nos permitimos realizar la investigación y propuesta, a fin de contribuir a la solución de este beneficio integral para los adolescentes.

6.3. JUSTIFICACION

Con el propósito de socializar la educación de ejercicios aeróbicos, mediante talleres para expandir, permitiendo de esta manera a mejorar el ambiente en el que se desenvuelven nuestros educandos.

6.4. OBJETIVOS

6.4.1. GENERAL

Socializar la propuesta para mejorar los conocimientos de ejercicios aeróbicos de los estudiantes de los octavos años de la educación básica, sección matutina del Instituto Tecnológico “Oscar Efrén Reyes” y compartir el alto índice de ejercicios aeróbicos.

6.4.2. ESPECIFICOS

· Reconocer que la paternidad compartida familia, es el soporte de la sociedad. Que es preciso, fortalecerla y respetarla, porque el distinto humano depende de su presentación.

· Promover en las y los adolescentes destrezas que le ayuden a comunicarse de manera efectiva con su familia y con los demás.
· Identificar las implicaciones es personales y sociales del ejercicio aeróbicos.

· Dialogar abiertamente con las y los adolescentes a cerca de la iniciación de ejercicios aeróbicos y sus beneficios.

· Concientizar al ser humano la importancia de fomentar y practicar valores en todos los ámbitos para una convivencia familia positiva.

6.5. ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Es factible realizar los talleres que proponemos, toda vez que pese a no existir abundante bibliografía, si existen testimonios y casas que se presentan a diario en el departamento de orientación y bienestar estudiantil de nuevo institución.
Además contamos con el respaldo de las autoridades, profesores, padres de familia y estudiantes, que nos permitirán trabajar  fácilmente con los involucrados en los ejercicios aeróbicos atacando de esta manera a los variables planteadas en el tema de investigación.

A esto se suma el equipo profesional con que cuenta la institución compuesta por un médico, una trabajadora social y un orientador psicólogo, todos ellos dispuestos a colaborar en este proceso de concientización.

6.6. FUNDAMENTACION CIENTIFICO – TECNICA

Se plantea que ejercicio aeróbico en las adolescentes tiene una profunda relación con la sociedad interna y con la falta de ejercicio aeróbico a nivel de la provincia de Tungurahua, la actividad aeróbico y la expresión corporal en los adolescentes son temas importantes.

La actividad ejercicios aeróbicos comprende un conjunto de fenómenos psicológicas de gran importancia para la persona y para la sociedad. Se halla además, vinculada a la afectividad y a los valores, en nuestra cultura la información relativa al ejercicio aeróbico y su valoración, se reciben con mucha frecuencia distorsionados durante el proceso de socialización. El ejercicio aeróbico en los adolescentes se ha convertido en satisfacción, para varios sectores sociales, la salud, por la mayor incidencia de resultados favorables por los beneficios obtenidos.
EJERCICIOS AEROBICOS

Es una disciplina deportiva en la que se realiza un trabajo aeróbico a ritmo de la música, donde la intensidad es moderada y la duración del esfuerzo es prolongada.

Es un deporte que ofrece muchas ventajas para el organismo. A nivel físico, mejora la capacidad cardiovascular y el consumo máximo de oxigeno, contribuye a la reducción de grasas corporales, retrasa la descalificación de los huesos y a nivel psicológico se logran la descarga de tensión y se afianza la seguridad auto personal.

Es muy importante para los adolescentes que se encuentra en un época difícil que es el cambio de vida (la pubertad), los adolescentes necesita distraerse que es el ejercicio aeróbicos para perder peso y para distraerse debe ser ejercicios prolongados cuando hay hambre y sensación de debilidad.
Beneficios del ejercicio aeróbicos son:

· Mejora la función cardiovascular, tanto en personas sanas como individuos que hayan sido víctimas de infartos. 

· Reduce grasa corporal, en las personas con sobrepeso y obesidad, para lograr un consumo alto de las calorías que están acumuladas en el tejido graso, el ejercicios debe ser habitual prolongado y de intensidad moderada, utilizando la mayor masa muscular posible como las piernas, los glúteos y la parte baja de la espalda. Además define los músculos para conseguir un musculo magro y sano y no voluminosos y torpe.

· Disminuye a mediano plazo la presión sanguínea.

· Baja los niveles de colesterol total en la sangre.

· Mejora la capacidad pulmonar, la circulación en general y el aprovechamiento del origen no solo por los músculos (incluyendo el musculo cardiaco), sino también por los órganos internos y la piel, lo cual se refleja en mayor capacidad para realizar esfuerzos y mejoría en los funciones digestivos, renales, inmunológicas, endocrinas, el estado de ánimo, el sueño y de las funciones mentales superiores.
· Reafirma los tejidos y la piel recupera parte de la lozanía pérdida, contribuyendo no solo a estar y sentirse más joven sino también parecerlo.
· Reduce la mortalidad cardiovascular.

· Aumenta la reabsorción de calcio por los huesos, fortaleciéndolas y disminuyendo el riesgo de fracturas.

· Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés, y aumenta los niveles de endorfinas y otras sustancias cerebrales, contribuyendo a bajar la tensión emocional y mejorar el estado anímico, lo cual se refleja en un gran sensación de bienestar físico, emocional y social.

Los ejercicios aeróbicos más comunes son caminar, trotar, nadar, bailar, esquiar, pedalera y los aeróbicos.

Hay que tener en cuenta que los cambios que el ejercicio aeróbico produce en nuestro metabolismo, no se limitan al tiempo de ejercicio sino que perduran por varias horas más. Podemos describir este fenómeno así, después de varios años de poco trabajo físico y de utilizar las calorías provenientes de los carbohidratos y los azucares como combustible, cambia las condiciones a un menor aparte de caloría y a una mayor carga de trabajo, lo cual obliga a activar una generación extra que utiliza como combustible las grasas, las cuales le brindan muchas más calorías por gramos (9 contra 4 de los carbohidratos). Al terminar el ejercicio, parece que el organismo dejara un tiempo más prendido ese otro a generador, contribuyendo a una mayor reducción de la grasa corporal.
El objetivo del ejercicio aeróbico, la intensidad se puede medir con relación al volumen  de oxigeno máximo consumido por el cuerpo. La intensidad se calcula con la frecuencia de las pulsaciones cardiacas por minutos.

Número máximo de pulsaciones por minuto puede alcanzar un corazón sano con seguridad, 220 en los hombres y en las mujeres 210.

Así, un hombre de 50 años seria de 220 . 50= 170 (NPM)

Se considera ejercicio aeróbico suave 55% al 60% NPM.
Ejercicio aeróbico moderado 60% , 75% NPM

Ejercicio aeróbico fuerte 75% y 85% NPM
EXPRESION CORPORAL

Es una metodología para organizar el movimiento de manera personal y creativa, constituyéndolo en un lenguaje posible de ser desarrollado a través del estudio e investigación de los componentes del movimiento, del cuerpo propio y de los múltiples modos de estructuración del movimiento en el tiempo y el espacio.

· Escasa o inexistente importancia asignada a la técnica, o en todo caso está, no concebida como modelo al que deben llegar los estudiantes.

· El proceso seguido y vivido por el estudiante es lo importante, desapareciendo la obsesión por el resultado final que aquí adquiere un segundo plano.

· Las respuestas toman carácter convergente ya que el alumno busca sus propias adaptaciones.

Profundizado algo más en la definición dad de expresión corporal diremos que se trata de la actividad corporal que estudia las formas organizadas de la expresividad corporal, entendiendo el cuerpo como un conjunto de lo psicomotor, afectivo – relacional y cognitivo, cuyo ámbito disciplinar está en período de delimitación, se caracteriza por la ausencia de modelos cerrados de respuesta y por el uso de métodos no directivos sino favorecedores de la creatividad e imaginación, cuyas tareas pretenden la manifestación de sentimientos, sensaciones e ideas, la comunicación de los mismo y del desarrollo del sentido estético del movimiento.

 GIMNASIA RITMICA
Es un deporte exclusivamente femenino y estrechamente ligado a la estética en el cual se muestra la sensibilidad frente a la música y los suaves y complejos movimientos, los cuales logran cultivar incluso a la persona que diga ser más alejada del arte y el deporte.

Es realizada mediante movimientos naturales, generalmente acompañados de música orquesta, excluyendo totalmente aquellos ejercicios físicos que requieran violencia o que se ejecuten de manera mecánica.

En la gimnasia rítmica todo movimiento deber ser expresión de la persona en su conjunto y por ende, afectar por igual a todas las partes del cuerpo. Los aparatos utilizados son pequeños y están en relación con las características específicas del mismo ejercicio.
Las dificultades aportan el valor técnico en el montaje y éstas pueden ser de salto, flexibilidad y ondas, de giro o de equilibrio usadas mayoritariamente en cuerda, pelota, cinta y mazas y todas ellas en aro, es valorada la parte artística del montaje, así como la ejecución y penalizadas los errores cometidos por la gimnasia.

El trabajo propone la utilización de la técnica Yoruba, en el entrenamiento deportivo de este deporte para dotar al cuerpo de la gimnasia de la elegancia, plasticidad y fluidez que necesita para la ejecución de los diferentes grupos corporales y fundamentalmente el olas, logrando el perfeccionamiento del proceso de entrenamiento en las gimnasias de las edades comprendidas en 9, 10 y 11 años. 

JUEGOS DE RECREACION
Son un conjunto de acciones utilizadas para diversión y su finalidad principal consiste en lograr disfrute de quienes lo ejecuten. Es una actividad eminentemente lúdica, divertida, capaz de transmitir emociones, alegrías, salud, estímulos, el deseo de ganar, permitiendo la relación con otras personas, por ello se convierte en una actividad vital e indispensable para el desarrollo de todo ser humano, aquí la reglamentación es mínima y lo importante no es realizar bien la técnica o ganar sino la diversión, lo cual genera placer. 

El juego es un sistema ficticio de reglas absolutamente obligatorias pero libremente aceptadas que tienen un fin en sí mismo, que no es material ni utilitario, que se ejerce libremente y aporta al ser humano múltiples sentimientos y experiencias educativas diferentes a las que pueden acceder en la vida cotidiana.

La importancia de poseer tiempo libre y ocuparlo en actividades que nos ayuden a formarnos íntegramente, tiene un carácter preventivo para algunos de los males que aquejan a la sociedad moderna como la depresión, soledad, aislamiento, alcoholismo, sedentarismo, stress y otros. 

En la trayectoria de todo ser humano, el juego ha cumplido y cumple una cierta utilidad, sea como cauce para un exceso de energía vital o a un impulso congénito de imitación o como ejercicios preparatorios de la vida o como deseos de relajamiento o como forma de dominio personal, como búsqueda del deseo de poder dominar, de competir o de fantasear, el juego puede ofrecer cada una de estas posibilidades.

En la actualidad las personas han retomado los juegos como una forma sana de mejorar se calidad de vida, es a través de ellos que el hombre logra un gran nivel de satisfacción aprovechando al máximo y de forma divertida su tiempo libre, mediante la práctica de diferentes formas de ejercitación, esto permite estar en contacto con la naturaleza, desarrollar a pleno las condiciones físicas y mejorar sus cualidades básicas.
COREOGRAFIA

Los elementos y características escogidas de una danza, pueden ser añadidas a otras para así elaborar una coreografía o ser la obra coreográfica sumada a alguna otra presentación artística, como lo puede ser las famosas coreografías en la cinematografía o el teatro. Danza también para algunas personas es un ritual para expresar su sentimiento o expresar lo que uno siente, también puede ser una característica la fuerza de los movimientos.

El coreógrafo es el creador de la coreografía o composición del baile, tanto para la danza como para otros espectáculos como el patinaje, la gimnasia rítmica. El término deriva de las palabras del griego Kopeia. De la primera de estas palabras deriva también coro, desde el momento que el coro de la tragedia y comedia se expresaba también bailando.
Para llegar a ser buen coreógrafo es necesario haber adquirido  una larga experiencia como bailarín trabajando con maestros y coreógrafos de buen nivel, aunque la capacidad de componer bailes es una capacidad también innata equiparable a la de un pintor o cualquier otro artista. En las producciones contemporáneas de danza, el coreógrafo asume  a menudo también el rol de director del espectáculo.

BAILE

La necesidad de crear con su cuerpo una serie de imágenes y percepciones en sí mismo y e los demás para dar a entender una idea, hay expresiones que todo ser humano hace y que de algún modo comunica una imagen y un significado a todos los otros seres humanos cualquiera sea su raza, sexo, credo o cultura, se pueden dar a conocer, según el mismo autor por medio del baile.

Puesto que la imagen creada a través del cuerpo, puede ser expresada en el baile, esta implica una relación directa con la percepción simbólica de los sujetos, en tal sentido, cuando el hombre y la mujer crean un conjunto de símbolos e imágenes expresados por movimientos rítmicos, están dando una connotación de baile como medio de comunicación entre los seres humanos, pueblos y sociedades.
DANZA FOLKLORICA
Determinadas danzas de importancia histórica en la cultura y la historia europea normalmente se originó antes de siglo XX, para otras culturas los términos danza étnica a veces se usan como danzas ceremoniales.

Se utilizan cuando es necesario hacer hincapié en las raíces culturales de la danza, en este sentido, casi todas las danzas son de origen étnico, cruzan fronteras étnicas e incluso cruzan la frontera entre el folk y baile de salón, las diferencias étnicas son a menudo bastante considerables a mencionar.

Las personas familiarizadas con la danza folklórica a menudo pueden determinar de qué país es una danza, incluso si no han visto ese baile antes. Algunos países tienen características exclusivas de danza, aunque los países vecinos a veces tienen características similares.
TEATRO

Se denomina teatro a la rama del arte escénico, relacionado con la actuación, que representa historias frente a una audiencia usando una combinación de discurso, gestos, escenografía, música, sonido y espectáculo. Es el género literario que comprende las obras concebidas en un escenario, ante un público. En adición a la narrativa común, el estilo de dialogo, el teatro también toma otras formas como la ópera, el ballet, el mimo, el teatro kabuki, la ópera china y la pantomima.
Este es una rama de las artes escénicas, que consiste en la representación o actuación de historias en frente del público, usando para estos fines el habla, gestos, la mímica, la danza, la música y otros elementos. De hecho en el teatro se pueden reconocer elementos pertenecientes a las demás artes escénicas y, no esta limitado al estilo tradicional del diálogo narrativo.

La parición del teatro moderno, pues, se caracterizó por su absoluta libertad de planteamiento mediante el dialogo con formas tradicionales y las nuevas posibilidades técnicas darían lugar a una singular transformación del arte teatral. En el campo del diseño arquitectónico y escenográfico las mayores innovaciones se debieron al desarrollo de nueva maquianria y al auge adquirido por el arte de la iluminación, circunstancia que permitieron la creación de escenarios dotados de mayor plasticidad y liberaron al teatro de la apariencia pictórica proporcionada por la estructura clásica del arco del proscenio.
Taller Nº 1

Tema: Los aeróbicos, en la danza y la expresión corporal.
 ANTES DE DAR CLASE

1. Objetivo especifico

· Reconocer que el ejercicio aeróbico, de manera consciente o inconsciente, se manifiesta mediante la expresión de su cuerpo.

2. Contenidos 

· Los aeróbicos influye en el desarrollo de la expresión corporal.

· Actividad a realizarse
· La importancia de los aeróbicos

· El ejercicio en todas las edades

3. Recursos
· Steps

· Música adecuada

· Equipo de sonido

4. Actividades y tiempo de ejecución

	1
	Calentamiento 
	10`

	2
	Conocimientos previos
	25`

	3
	Los nuevos conocimientos
	45

	4
	Evaluación de la clase
	10`


1. Calentamiento
· El calentamiento es un conjunto de ejercicios que preparan tanto física como psíquicamente a la persona para que realice la posterior actividad de mayor intensidad.

· Cabeza y cuello. Sin torsión ni rotación del cuello hacia atrás, porque causa un stress en las vértebras cervicales.

· Parte superior de la espalda, hombros y brazos.

· Pecho, parte inferior de la espalda, tórax y cintura.

· Abdomen y nalgas.

· Muslos.

· Pantorrillas.

· Tobillos y pies.

2. Conocimientos previos

· Se inicia haciendo un recordatorio de la clase anterior.
· Recupere la información más importante y pregunte que le resulto más fácil y más difícil de realizar la tarea.

· Recoja las tareas asignadas en la clase anterior y menciones que sus trabajos tendrán una calificación.

· Enlace los conocimientos con el tema de esta clase.

· Solicite a los estudiantes que preparen para realizar la actividad.

3. Los nuevos conocimientos

a) Discutir sobre algunos conceptos relacionados con los aeróbicos.

· Solicite que realicen grupos y entregue los siguientes temas para que lo realicen.

La danza

Expresión corporal
· Apoye a cada grupo con los temas.

· Invite a que los grupos exponga a sus compañeros.

b) Sistematizar los conceptos de los temas a tratar

· Apoye en los grupos la participación de todos los estudiantes.

· Afiance la exposición de estos conceptos con la información clave para esta clase

c) Pida a los estudiantes que ponga en práctica sobre lo tratado mediante la realización de la actividad.

4. Evaluación de la clase

a) Reflexión final y cierre de los contenidos

· Pedir a los estudiantes que compartan con sus compañeros los conocimientos adquiridos.

· Enfatice la importancia de los aeróbicos en el desarrollo de la expresión corporal.
b) Valoración de clase
· Determinar en conjunto si se cumplieron los objetivos propuestos y si se logro trabajos de todos los contenidos.

· Determinar si las actividades propuestas y desarrolladas tuvieron puntos fuertes y débiles.
Taller Nº 2

Tema: La coreografía y los diferentes bailes.

 ANTES DE DAR CLASE

1. Objetivo especifico

· Promover a los estudiantes que desarrollen sus destrezas que les ayuden a expresar de mejor manera, mediante el baile.

2. Contenidos 

· La coreografía como  expresión corporal.

· Como desarrollar las destrezas que nos ayuden a expresar mejor
· Los bailes más destacados del mundo.
3. Recursos

· Música adecuada

· Equipo de sonido

4. Actividades y tiempo de ejecución
	1
	Ambientación  
	10`

	2
	Conocimientos previos
	25`

	3
	Los nuevos conocimientos
	45

	4
	Evaluación de la clase
	10`


2. Ambientación
· Pida que formen grupos mixtos.
· Cada grupo escogerá el tipo de baile que desee realizar la coreografía.

· Solicite que se pongan de acuerdo para la representación.

· Prepare el ambiente, genere confianza entre sus estudiantes, aplaudan al finalizar.

5. Conocimientos previos

· Se inicia haciendo un recordatorio de la clase anterior.

· Recupere la información más importante y pregunte que le resulto más fácil y más difícil de realizar la tarea.

· Recoja las tareas asignadas en la clase anterior y menciones que sus trabajos tendrán una calificación.

· Enlace los conocimientos con el tema de esta clase.

· Solicite a los estudiantes que preparen para realizar la actividad.

6. Los nuevos conocimientos

a) Discutir sobre algunos conceptos relacionados con el tema a tratar.

· Solicite que realicen grupos y entregue los siguientes temas para que lo realicen.

Coreografía
Baile 

· Los grupos deben elegir a un representante del mismo.
· Discutir sobre el tipo de baile que se va a utilizar para representar la coreografía.

· Cada grupo tiene un tiempo determinado para realizar su presentación.

· Mientras se presentan un grupo el resto debe sentarse y tomar atención de la actividad que se está realizando.

b) Sistematizar los conceptos de los temas a tratar

· Al finalizar la actividad pida a los estudiantes que formen un círculo para debatir sobre lo que se realizó.
· Se puede ayudar a los estudiantes con algunas ideas para mejorar la actividad en próximas ocasiones.
· Permita la expresión libre de ideas, siempre manteniendo el respeto a las mismas.

c) Valoración de clase

· Determinar en conjunto si se cumplieron los objetivos propuestos y si se logro trabajos de todos los contenidos.

· Determinar si las actividades propuestas y desarrolladas tuvieron puntos fuertes y débiles.

Taller Nº 3

Tema: Expresión corporal mediante la realización de juegos recreativos.

 ANTES DE DAR CLASE

1. Objetivo especifico

· Promover a los estudiantes que desarrollen sus destrezas que les ayuden a expresar de mejor manera, mediante el baile.

2. Contenidos 

· La coreografía como  expresión corporal.

· Como desarrollar las destrezas que nos ayuden a expresar mejor

· Los bailes más destacados del mundo.

3. Recursos

· Música adecuada

· Equipo de sonido

4. Actividades y tiempo de ejecución

	1
	Ambientación  
	10`

	2
	Conocimientos previos
	25`

	3
	Los nuevos conocimientos
	45

	4
	Evaluación de la clase
	10`


3. Ambientación

· Pida que formen grupos mixtos.

· Cada grupo escogerá el tipo de baile que desee realizar la coreografía.

· Solicite que se pongan de acuerdo para la representación.

· Prepare el ambiente, genere confianza entre sus estudiantes, aplaudan al finalizar.

7. Conocimientos previos

· Se inicia haciendo un recordatorio de la clase anterior.

· Recupere la información más importante y pregunte que le resulto más fácil y más difícil de realizar la tarea.

· Recoja las tareas asignadas en la clase anterior y menciones que sus trabajos tendrán una calificación.

· Enlace los conocimientos con el tema de esta clase.

· Solicite a los estudiantes que preparen para realizar la actividad.

8. Los nuevos conocimientos

c) Discutir sobre algunos conceptos relacionados con el tema a tratar.

· Solicite que realicen grupos y entregue los siguientes temas para que lo realicen.

Coreografía

Baile 

· Los grupos deben elegir a un representante del mismo.

· Discutir sobre el tipo de baile que se va a utilizar para representar la coreografía.

· Cada grupo tiene un tiempo determinado para realizar su presentación.

· Mientras se presentan un grupo el resto debe sentarse y tomar atención de la actividad que se está realizando.

d) Sistematizar los conceptos de los temas a tratar

· Al finalizar la actividad pida a los estudiantes que formen un círculo para debatir sobre lo que se realizó.

· Se puede ayudar a los estudiantes con algunas ideas para mejorar la actividad en próximas ocasiones.

· Permita la expresión libre de ideas, siempre manteniendo el respeto a las mismas.

d) Valoración de clase

· Determinar en conjunto si se cumplieron los objetivos propuestos y si se logro trabajos de todos los contenidos.

· Determinar si las actividades propuestas y desarrolladas tuvieron puntos fuertes y débiles.

Taller Nº 4

Tema: La gimnasia rítmica.

 ANTES DE DAR CLASE

5. Objetivo especifico

· Incentivar a los estudiantes a desarrollar sus destrezas que les ayuden a expresar los movimientos del cuerpo de mejor manera.

6. Contenidos 

· Gimnasia rítmica.

· Como desarrollar las destrezas que nos ayuden a expresar mejor

· Clases de gimnasia rítmica.

7. Recursos

· Instrumentos necesarios para la actividad

· Música adecuada

· Equipo de sonido

8. Actividades y tiempo de ejecución

	1
	Ambientación  
	10`

	2
	Conocimientos previos
	25`

	3
	Los nuevos conocimientos
	45

	4
	Evaluación de la clase
	10`


4. Ambientación

· Pida que formen grupos mixtos.

· Cada grupo escogerá la actividad que desee realizar.

· Solicite que se pongan de acuerdo para la representación.

· Prepare el ambiente, genere confianza entre sus estudiantes, aplaudan al finalizar.

9. Conocimientos previos

· Se inicia haciendo un recordatorio de la clase anterior.

· Recupere la información más importante y pregunte que le resulto más fácil y más difícil de realizar la tarea.

· Recoja las tareas asignadas en la clase anterior y menciones que sus trabajos tendrán una calificación.

· Enlace los conocimientos con el tema de esta clase.

· Solicite a los estudiantes que preparen para realizar la actividad.

10. Los nuevos conocimientos

e) Discutir sobre algunos conceptos relacionados con el tema a tratar.

· Solicite que realicen grupos y entregue los siguientes temas para que lo realicen.

La gimnasia Rítmica
· Los grupos deben elegir a un representante del mismo.

· Discutir sobre la gimnasia rítmica que se va a realizar para representarla.

· Cada grupo tiene un tiempo determinado para realizar su presentación.

· Mientras se presentan un grupo el resto debe sentarse y tomar atención de la actividad que se está realizando.

f) Sistematizar los conceptos de los temas a tratar

· Al finalizar la actividad pida a los estudiantes que formen un círculo para debatir sobre lo que se realizó.

· Se puede ayudar a los estudiantes con algunas ideas para mejorar la actividad en próximas ocasiones.

· Permita la expresión libre de ideas, siempre manteniendo el respeto a las mismas.

e) Valoración de clase

· Determinar en conjunto si se cumplieron los objetivos propuestos y si se logro trabajos de todos los contenidos.

· Determinar si las actividades propuestas y desarrolladas tuvieron puntos fuertes y débiles.
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Anexos
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE LICENCIADA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION

ENCUESTA APLICADA A LOS ESTUDIANTES DE OCTAVO AÑO DE EDUCACION BASICA

INSTRUCCIONES:
La presente encuesta tiene por objeto conocer el grado de interes por los ejercicios aerobicos, por lo tanto conteste con sinceridad cada interrogante marcando con una X.

	1.
	¿Le agrada las clases de Cultura Fisica?
	Mucho

Poco

Nada 
	(  )

(  )

(  )



	2.
	¿El profesor de Cultura Fisica le enseña a desarrollar los ejercicios aerobicos?
	Siempre

A veces

Nunca 
	(  )

(  )

(  )



	3.
	¿En la planificacion microcurricular debe constar los ejercicios aerobicos ?
	Si

No 
	(  )

(  )



	4.
	¿Le gusta a usted practicar aerobicos?
	Si

No 
	(  )

(  )



	5.
	¿los aerobicos le ayudan a eliminar el estres?
	Si

No 
	(  )

(  )



	6.
	¿Considera usted que al hacer ejercicio aerobico le ayudará a ,ejorar su estado fisico?
	Si

No 
	(  )

(  )



	7.
	¿La práctica de aerobicos le permite el desarrollo de la expresion corporal?
	Si

No 
	(  )

(  )



	8.
	¿Considera que las personas de toda edad pueden realizar aerobicos?
	Si

No 
	(  )

(  )


Gracias
En las siguientes fotografías se está dando explicaciones generales antes de salir a realizar la clase de aeróbicos
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A continuación se puede observar que los estudiantes están poniendo en práctica lo aprendido en el aula, mediante la realización de ejercicios aeróbicos
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