Movimiento Libre: Descubriendo la Expresion Corporal a

través del Ritmo y la Improvisacion

Educacion Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Proyectos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de secundaria (12-15 afios) exploren y desarrollen
habilidades de expresién corporal mediante el ritmo, la improvisacién, la dramatizacién y el control postural. A través
de actividades colaborativas basadas en proyectos, los alumnos aprenderan a realizar movimientos libres y
espontdneos, fomentando la creatividad, la autoconfianza y el trabajo en equipo. Este aprendizaje es fundamental para
que los jévenes se conecten con su cuerpo, comprendan la importancia del control postural y puedan comunicar
emociones e ideas sin necesidad de palabras.

La relevancia de este plan radica en que la expresion corporal es una herramienta esencial para la comunicacién
efectiva, la salud fisica y emocional, y la socializacién. Ademds, estas habilidades les serdn Utiles en diversas
situaciones cotidianas, como presentaciones, actividades artisticas o deportivas, y en la mejora de su bienestar
general. Al trabajar en proyectos, los estudiantes desarrollaran autonomia y responsabilidad, enfrentando retos reales

donde la expresién corporal es protagonista.

Objetivos de Aprendizaje

e Crear movimientos libres y espontédneos que expresen emociones y sensaciones.
e Aplicar el ritmo corporal para sincronizar movimientos en grupo.
e Improvisar secuencias de movimientos para dramatizar situaciones cotidianas o imaginarias.

e Demostrar control postural durante la realizacién de movimientos diversos.

Recursos Necesarios

e Espacio amplio y seguro para movimiento (gimnasio o salén grande).

e Equipo de audio con musica variada (ritmos lentos y rapidos).

e Conos o marcadores para delimitar areas de trabajo (8 unidades).

e Cartulinas y marcadores para disefiar el proyecto final.

e Video corto sobre expresién corporal (3-5 minutos).

e Lista de reproduccién con diferentes ritmos (pop, salsa, muisica ambiental).

e Reloj o cronémetro.

Requisitos Previos



e Conocimientos basicos de movimientos corporales y coordinacién motriz.
e Experiencia previa en actividades grupales y trabajo en equipo.
e Habilidades para escuchar indicaciones y respetar turnos.

e Participacion activa en clases de educacién fisica o danza basica.

Actividades

Plan de Clase: Movimiento Libre y Expresion Corporal

Sesion 1: Introduccion al Ritmo y la Improvisacion Corporal

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: Explica que en esta sesién se explorard cdmo el cuerpo puede moverse libremente siguiendo diferentes

ritmos y cémo podemos improvisar movimientos para expresar emociones y contar historias sin palabras.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta a los estudiantes: ";Han sentido alguna vez que la musica influye en cdmo se mueven? ;Pueden

recordar un momento cuando improvisaron un baile o un movimiento sin planearlo?"

o Estudiantes: Responden y comparten brevemente sus experiencias.

Motivacién y enganche:

o Docente: Muestra un video corto (3 minutos) donde bailarines usan la expresién corporal para contar una historia

sin palabras, invitando a los estudiantes a observar el control postural y el ritmo de los movimientos.

o Estudiantes: Observan atentamente y luego comentan qué les llamé la atencién del video.

Contextualizacion:

Docente: Conecta la expresién corporal con situaciones diarias, como expresar alegria, miedo o sorpresa, y cdmo esto

puede ayudar a comunicarse aun sin hablar.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

45 minutos



Presentacion del contenido:

Docente: Introduce la relacién entre ritmo, improvisacién, dramatizacién y control postural, explicando que la clase se

enfocara en descubrir estos elementos a través de movimiento y creatividad en grupos.

Actividad 1: "Movimiento y Ritmo Libre"

e Objetivo: Crear movimientos libres y espontdneos que expresen emociones y sensaciones.
e Instrucciones:
o El docente pone musica con diferentes ritmos, invitando a los estudiantes a moverse libremente por el espacio,
explorando cémo el ritmo influye en su movimiento.
o Después de 3 minutos, el docente cambia la musica a un ritmo mas rapido y luego a uno méas lento, solicitando
que ajusten sus movimientos.
e Organizacion: Individual
e Producto: Participacion activa y espontdnea en la actividad.
e Tiempo: 10 minutos

e Rol docente: Observa variedad, espontaneidad y control postural, motivando a estudiantes timidos a expresarse.

Actividad 2: "Improvisaciéon en Parejas"

e Objetivo: Improvisar secuencias de movimientos para dramatizar situaciones cotidianas o imaginarias.
e Instrucciones:
o Los estudiantes se agrupan en parejas.
o El docente presenta una situacién simple (ejemplo: “dos amigos que se encuentran después de mucho tiempo” o
“una discusion divertida”).
o Cada pareja debe improvisar una breve dramatizacién usando movimientos corporales sin palabras para contar
la historia.
o Se les da 5 minutos para planear y 3 minutos para presentar.
e Organizacion: Parejas
e Producto: Breve dramatizacién corporal improvisada.
e Tiempo: 15 minutos

¢ Rol docente: Da feedback inmediato sobre la expresién y el control postural, guia con preguntas: “;Cémo

transmitieron la emocidn sin hablar?”

Actividad 3: "Ritmo en Grupo con Control Postural”

e Objetivo: Aplicar el ritmo corporal para sincronizar movimientos en grupo y demostrar control postural.
e Instrucciones:

o Formar grupos de 4 estudiantes.



o Asignar a cada grupo un ritmo musical diferente.

o Cada grupo crea una pequefa secuencia de movimientos ritmicos sincronizados que incluyan posturas que

evidencien control corporal (ejemplo: equilibrio sobre un pie, brazos extendidos).

o Ensayar por 7 minutos y luego presentar frente a la clase (2 minutos por grupo).

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Secuencia grupal sincronizada con control postural visible.
e Tiempo: 20 minutos

e Rol docente: Facilita, observa coordinacién, ofrece sugerencias para mejorar postura y ritmo, fomenta
participacién equitativa.
Diferenciacion

o Estudiantes que terminan antes: Se les invita a crear un pequefio cuento corporal individual usando

movimientos improvisados y a compartirlo con un companfero.

o Estudiantes con dificultades: Se les asigna un rol de observador que evalla control postural y ritmo en los
compaferos para luego comentar, fomentando la participaciéon desde otro angulo.
Transicion

Docente: Resume los aprendizajes del dia y, conectando con la siguiente sesién, habla sobre cémo van a integrar

estas habilidades para diseflar un proyecto de expresién corporal completo.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

5 minutos

Sintesis

Docente: Pide a los estudiantes que en voz alta compartan en una palabra o frase cdmo se sintieron moviéndose
libremente y qué aprendieron sobre el ritmo y la improvisacién.

Reflexién metacognitiva

e ;Qué emociones logré expresar con mi cuerpo hoy?
e ;Cémo el ritmo influyé en mis movimientos?

e ;Qué aprendi sobre el control de mi postura durante la actividad?

Retroalimentacion

Docente: Ofrece comentarios positivos destacando la creatividad y el esfuerzo de cada grupo, menciona areas a

mejorar para la préxima sesién.

Transferencia



Docente: Explica que en la préxima sesién usaran lo aprendido para crear una presentaciéon grupal que combine ritmo,

improvisacién y dramatizacién.

Sesion 2: Creacion y Presentacion de Proyectos de Expresion Corporal

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: Revisa con los estudiantes lo trabajado en la sesién anterior y presenta el objetivo de crear un proyecto

grupal que combine todos los elementos aprendidos para expresar una idea o historia.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué movimientos o ideas les gustaron mas de la sesién pasada? ;Cémo podemos
combinarlos para contar una historia juntos?"

e Estudiantes: Responden y comparten ideas para iniciar el proyecto.

Motivacién y enganche:

e Docente: Propone un reto: "Vamos a crear una presentacién grupal que tenga ritmo, improvisacién y
dramatizacién, y que muestre control postural. Al final, presentaremos al resto de la clase y evaluaremos nuestro
trabajo."

e Estudiantes: Manifiestan entusiasmo y comienzan a planificar en sus grupos.

Contextualizacion:

Docente: Relaciona el proyecto con situaciones reales donde la expresién corporal es clave, como teatro, deportes y

relaciones sociales.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

45 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Explica que cada grupo debe disefiar una secuencia de movimientos que exprese una historia o emocién,

utilizando ritmo, improvisacién, dramatizacién y control postural de forma integrada.

Actividad 1: Planificacion del Proyecto Grupal

e Objetivo: Crear movimientos libres y espontdneos que expresen emociones y sensaciones.



e Instrucciones:
o Cada grupo (los mismos de la sesién anterior) discute y elige una historia o emocién para representar.
o Diseflan una secuencia de movimientos que integre ritmo, improvisacién y control postural.

o Utilizan cartulinas para anotar ideas clave y pasos de la secuencia.

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Plan escrito y boceto de la secuencia corporal.
e Tiempo: 15 minutos

¢ Rol docente: Facilita ideas, formula preguntas: ";Cémo pueden usar el ritmo para reforzar la emocién?", ";Qué

movimientos requieren mayor control postural?"

Actividad 2: Ensayo y Retroalimentacién

e Objetivo: Demostrar control postural durante la realizacién de movimientos diversos.
e Instrucciones:
o Los grupos ensayan su secuencia en el espacio asignado.
o El docente circula observando y da retroalimentacién individual y grupal para mejorar sincronizacién y
expresion.
o Se fomenta la autoevaluacién y coevaluacién entre compafieros.
e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Secuencia ensayada con mejoras.

e Tiempo: 20 minutos

Rol docente: Actlia como guia, plantea preguntas: ";Cémo se sienten con el control postural en esta parte?",

";Qué movimientos podrian ser mas expresivos?"

Actividad 3: Presentacién de Proyectos

e Objetivo: Aplicar el ritmo corporal para sincronizar movimientos en grupo y dramatizar situaciones.
e Instrucciones:
o Cada grupo presenta su proyecto ante la clase (3 minutos por grupo).
o Los deméds estudiantes observan y completan una lista sencilla de cotejo sobre ritmo, improvisacién y control
postural.
e Organizacion: Plenaria
e Producto: Presentacién grupal y listas de cotejo completadas.
e Tiempo: 10 minutos

e Rol docente: Modera, registra observaciones y anima la retroalimentacién respetuosa.

Diferenciacion



o Estudiantes adelantados: Pueden apoyar a compaferos que tienen dificultades en la coordinacién o en la

expresion, ofreciendo ejemplos practicos.

o Estudiantes con apoyo: Se les asigna un rol especifico dentro del grupo que se adapte a sus fortalezas, como

coordinador ritmico o narrador gestual.

Transicion
Docente: Invita a los estudiantes a prepararse para la reflexiéon final y a pensar en cdémo usaran estas habilidades

fuera del aula.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

5 minutos

Sintesis

Docente: Propone que cada estudiante escriba en un papel tres aprendizajes clave que se llevan de la experiencia y

cdmo creen que pueden usar la expresién corporal en su vida diaria.

Reflexion metacognitiva

e ;COmo ayudo el ritmo a que nuestro grupo trabajara mejor?
e ;Qué senti al improvisar con mis compafieros?

e ;Qué aprendi sobre la importancia del control postural en la expresién corporal?

Retroalimentacion

Docente: Da retroalimentaciéon general resaltando la creatividad, el esfuerzo colaborativo y el progreso en el control

postural, motivando a seguir explorando la expresién corporal.

Transferencia

Docente: Sugiere que practiquen movimientos libres en casa o en actividades deportivas, y que observen cémo el
cuerpo comunica sin palabras en diferentes contextos.

Tarea o reto

Docente: Invita a los estudiantes a grabar un video corto (1 minuto) improvisando un movimiento que exprese una

emocién y compartirlo en la préxima clase.

Evaluacion

Tipo de evaluacion: Formativa durante las fases de desarrollo (observacién, autoevaluacién y coevaluacion) y

sumativa en la fase de cierre con la presentaciéon del proyecto.

Criterios de evaluacion:



Capacidad para crear movimientos libres y espontdneos que expresen emociones (objetivo 1).
e Aplicacion efectiva del ritmo para sincronizar movimientos en grupo (objetivo 2).
e Habilidad para improvisar y dramatizar situaciones mediante movimientos corporales (objetivo 3).
e Demostracién de control postural durante la ejecucién de movimientos (objetivo 4).
Instrumentos sugeridos:
e Lista de cotejo durante las presentaciones grupales.
e Observacion directa y registro anecdético durante las actividades.
e Autoevaluacién escrita individual al final de la sesién.
e Coevaluacién entre pares durante las presentaciones.
Evidencias de aprendizaje:
e Participacion activa en movimientos libres y improvisados.
e Presentacién grupal de la dramatizacién corporal integrando ritmo y control postural.
e Listas de cotejo completadas por compafieros, reflejando comprensién de los conceptos.

o Reflexiones escritas individuales sobre el aprendizaje obtenido.

Enriquecimientos
Desarrollo - Ejemplos

Ejemplos Practicos para el Proyecto: Movimiento Libre y Expresiéon Corporal

Estos ejemplos estdn diseflados para que los estudiantes exploren y apliquen movimientos libres y esponténeos,

integrando ritmo, improvisacién, dramatizacién y control postural, en el marco del Aprendizaje Basado en Proyectos.
e Ejemplo 1: “Historias en Movimiento”

Los estudiantes trabajan en grupos pequefios para crear una breve historia o escena (por ejemplo, un dia en un
pargue, una aventura en la selva o una situacién cotidiana en la escuela). Cada grupo debe expresar la historia a

través del movimiento libre, combinando dramatizacién e improvisaciéon con control postural y ritmo musical.

Esto permite que los estudiantes practiquen movimientos espontaneos y controlados, mientras se comunican sin

palabras, reforzando la expresién corporal.
e Ejemplo 2: “Improvisacién con Ritmo”

Se propone a los estudiantes improvisar movimientos corporales al ritmo de diferentes estilos musicales (por
ejemplo, salsa, hip-hop, musica cldsica). Deben experimentar cémo el ritmo influye en la velocidad, la intensidad y

la fluidez de sus movimientos, manteniendo el control postural.
Esta actividad ayuda a conectar el ritmo con la expresién corporal y a fomentar la creatividad en la improvisacién.

e Ejemplo 3: “El Ritmo del Cuerpo”



Los estudiantes crean una secuencia de movimientos libres sincronizados con sonidos corporales (palmas, pisadas,
chasquidos). En equipos, disefian una pequefia presentaciéon donde combinan estos sonidos con movimientos

espontdneos y controlados, resaltando la dramatizacién.

Fomenta la colaboracién, la conciencia corporal y la expresién creativa.

Casos de Estudio para Reflexién y Analisis
Estos casos permiten a los estudiantes observar y analizar el uso del movimiento libre y la expresién corporal en
contextos reales o artisticos, conectando con los objetivos del proyecto.

e Caso 1: “La Danza Contemporanea en Jévenes”

Presentar videos cortos de jévenes practicando danza contemporanea, donde predominen movimientos libres y
expresidn corporal espontdnea. Los estudiantes analizan cémo los bailarines usan el control postural y el ritmo para

comunicar emociones sin palabras.
Luego, discuten en grupo qué movimientos podrian incorporar en sus propias improvisaciones.
e Caso 2: “Improvisacion en el Teatro de Calle”

Se expone a los estudiantes un breve documental o entrevista sobre artistas de teatro callejero que usan la
improvisaciéon y dramatizacién corporal para interactuar con el publico. Se reflexiona sobre la importancia del
movimiento libre para captar la atencién y transmitir mensajes de forma inmediata.
Esto inspira a los estudiantes a experimentar con dramatizacién espontdnea en su proyecto.

e Caso 3: “Atletas y el Control Postural”

Se presenta el caso de atletas (por ejemplo, gimnastas o bailarines deportivos) que deben mantener un alto control
postural para ejecutar movimientos complejos con precisién y espontaneidad. Se analizan videos y se discute cémo

el control postural ayuda a mejorar la expresién corporal y el rendimiento.

Los estudiantes aplican estas ideas en sus practicas de movimiento libre.

Integraciéon en el Proyecto
Durante las dos sesiones, los estudiantes:
e Exploran los ejemplos practicos mediante actividades dindmicas y creativas que fomentan la expresién corporal
espontdnea con ritmo e improvisacion.
o Reflexionan en grupo sobre los casos de estudio para comprender cdmo aplicar técnicas reales de expresion
corporal en su propio proyecto.
e Desarrollan una presentacién grupal que combine dramatizacién, movimientos libres y control postural, integrando
lo aprendido.

Estas actividades garantizan que los estudiantes alcancen el objetivo de aprendizaje de realizar movimientos en forma

libre y espontanea, dentro del contexto motivador y colaborativo del Aprendizaje Basado en Proyectos.
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