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--/ 'n e,,~rpIJ SIIl e",,.en,,r ,~S COmO "" ¡""mmlemo ",,,s;c,,! de,oaj;,j(J(/n. ,kmd/' la caja de T"/!solllmdo es", 
I/ellll de UI'" olgu/"ob¡(I C(",jiISII y desllgr(~",h/e Ik ,wmid() .• ;mili/f.' q"e i"'{liden f.f"udlll" 111 <1Id;'1I,,,,, 

",eIOO,,,_ Cumulo I':i ''''<In,memo del actor . .<" clI<·rp<). se 'ifino /IIcd'''lIIc ejereicio,<. 1m h'flSiones )' 
cilSU/mbres pemiriosas tkSapi,reeell. F:W(lI1ctS eSlú p/"(!parodo poro "hrirsc O las posibilidadn ilimitadas 
de/Wldo . .. 

I'el~"t Ilrook 

Prólogo 

1...1 elección de este temn surge (l partir de la experiencia primero como alumnn 

del Colegio de Literatura Dramática y Teatro y después como adjunta del profesor Fidel 

Monroy. Las asignatur~s objeto de <.-'SIC infomlc son Expresión Yerbal 1 y 11. éstns 

brindnn la base de 1.In entrennmiento fisico-vocal completo pma el uesempei'io 

profesionnl del actor C011 una metodología llccesible y cohereme. de ahí la inquietud de 

incorporarme como docente con el propósito de fOll1l.'ntar en los alumnos conCIenCia. 

valor e interés ¡x>r el entrenamiento. actividad cotidiana,) Ilecesaria P,1nl la creación 

escénica del actor. 

Otr;¡ de I~s intenciones al re~hz;¡r este ¡nlonnc es de proponer una visión general 

del entrenamiento lisieo-vocal pllra las asignatura de Expresión Yerb.111 y 11. otorgando 

una guía de conto.:nidos y ejemplos de cómo impnrtirlas. 
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Inlroducrión 

El objeto de este trabajo consiste en inform.1r 1~ caracteristicas del 

entrenamiento fisico-\"ocal que se lleva a cabo en el marco del desanullo de las 

actividades de las asignaturas Expresión ~crb31 I Y 11 del Colegio de LitcrnturiI 

Dramatica y Tentro en la Facult3d de Filo50fia y Letras de la UNAM. conducido por el 

profesor Fidcl Monroy. 

Inicialmente ubicare ambas materias en el Plan de Cstudios vigente 'Y su intima 

relación con otras materias, deslactlndo su importancia. Más adeltlnte me refiero (1 los 

objetivos y contenidos temáticos confonne al Plan de Estudios (Documento Ofici :1I de 

1985). V continuo cxponit.'fJdo los llparatos. s istemas y aspo."Ctos que participan en la 

emisión vocal. 

Incluyo una muestra de die7. sesiones de enlren:lmicnlO fisico \ocal. haciendo 

énfasis en los aspectos que siempre se deben troooj:¡r depcodu.:ndo del obJctl\O de la 

clase. 

Ejemplilico 13 fom1a de evaluación de un ejercicio final con observaciones y 

recomendaciones l'Specificas para cada alumno. 

finalmente. realizo una renexión sobre el cl1l!"Cnnmiento del actor ~ la 

importancia de incorporar a su vida l'Qt idiana esta nec~lria disciplina. 
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1.. Ubicación dI.' las IIs ign;lt uras de E:tpresión "crbal 1 y 11 dcntro d{"1 Plan de 

Eltud ios dl' la Ca rrera de Ult'ratura I)l'lImMtca}' Teatro. UNA/\!. 

Para dar ;] conocer la ubicación de CSIa.~ mmerias, realicé esta labia agrupando 

las materias correspondientes JI cada ai'IQ de la carrera, las aSignaturas quc se cncuentran 

en cursivas son las m3terias que sc relacionan directamentc con éstas a lo largo de la 

carrera, 

ANO Asi 'natutOlS 

• Actuacinn I y 1/ 

• El'prestón Verbal I y 11 

• Introducción a la música 1 y " 
• Introducción a las !eorias 

Prinler AiIo 
dram5ticas 1 y 11 

• Comcntano de te:'lIOS, 
Morfosint:l.~is 1 y 11 

• Iniciación (1 la~ técnicas de 
investigación documental I y 11 

• lI isloria del !calrO 1 Grccol:lt1l\{l y 
11 Medicval y Renacentista 

• ACfllocifi" 111 JI IJ' 

• DireccirJn f y 1/ 

• InlrodllCción a la escenografin) 
prodUCciÓll I \ 11 

Segundo A"o • Teorias Dram.3ticas r) 11 

• Psicologi(l del T ,-,mTO 1 y 11 

• TC'Jtro)' soci .. :dad [y 11 

• IhSlona deltea!m 111 y IV, 
[spa"ol de los siglos de oro e 
Isabelino 

• ACllwdti" Jly '" 
• Inll.'/pre/achil1 Vefll,A , I'ro,w y 11 

I't,rso 

• e alllO I y 1/ 

• ACQndicirJIltlllliell/nf/.\'ico pGra 
(lC/Ores I y 11 DaIlUI 

• Tallcrde Producción I y 11 

• Dirección de aClores 1 y 11 

Tercer AiIo • E.~pacio escenico 1 y 11 

• Teorías escénicas I y 11 

• Movilllicnlu en lu hrcralllru 
dramaricu 1 \ JJ 
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• Tcoria y composición urnmáliC3 I 
y lJ 

• Ilistoría de la critica drnm:'llica 1 y 
IJ 

• Literatura dr:IIT1:'lIiC3 comparada I y 
IJ 

• TC3lro mcxic:mo r y 11 

• Teatro Ibcmaml.'rÍcano I y 11 

• IIiSlon:) del Teatro V Clásico 
frnncés y VI Romanlico 

• Aclllacibn VII y VIII 

• Taller (le Acllloci6n. Te(llrn I y 11 

• Toller Je ACl llad(m T. V. y cil1t! 1\, 

" • Acondicionamiento jisico para 

ClIarto Afio • 
(lc/ores 111 y IV. Acrobacia 
Dirección 1[1 

• Taller de dirección Oc teatro I y 11 

• Taller de dirección T. V 

• "Taller de dirección Cine 

• T¡lIler de guión JXIm radio. T .V .. y 
cinc I y 11 

• Talle!" de composición dmm.itica 1 
y lJ 

• Taller de erilica dr.ltnótka 1 y 11 

• Semin:lrio de investigación y I~ I S 

I y 11 
• [)id!ictica delle:l1ro I ~ 11 

• Historia del ¡C:IITO VII. fl.!ndL'TnU y 
VII I COnlcmooránco 

El ciclo escolar es de cuatro 31105. los cuales están divididos en dos P.1rtCS: 

tronco comun y especialid:ld. El tronco común ab..'l.rca los dos primeros años de la 

carrera. donde están colocadas las materias de bpresión Verbal I y 11. En esta ct:ll:m los 

nlulllnos acct'dernn ni conocimiento de la aC\ll:lción. dirección. invcstigación y 

dram;lrurgin. iniciun el llprcndi7.aje de elemcntos fundamentah:s pum d trabajo 

proft.'S ionaL En este contexto las materias de Expres ión \erbal I ~ 11 constituyen el 

primer acercamiento a lnla técnica de entrenamiento ¡¡sico-\ ocal. puesto que los 
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• obJC[1\'Ul' del plan de CSrudl0S p l ~n[c;Hl que el alumno uti li,mrá artísticamente la V07 en 

la puesra en l"SCcna. a partir de la cjl.:rcitación de Jos órganos del aparato fonador )' del 

uso nrmónico de lo~ componentes de la VOl, nsi como el tOllO cOlTCSpondi<!nle a géneros 

y estilos Ic:ltrnlcs. 

E.. el tercer y cuarto aila de la carrera se selecciona un área de especialización 

como actlJ3ción. dirección o dram.1lurgia t.'Il donde el trab.'\jo es cllfocado a esa área. 

L2.-0bjeth'os de los cu rsos [\:pret'l ión Verha l I y 11. 

Los objetivos a desarroll ar según el plan de trabajo y tcm;uio olorgado por parle del 

profesor II Jos alumnos de estas asignaturas son los siguicl1\cs: 

• Apn."Ciar la import:ll1cia dd manejo adccuado de la \0 .... 

• . OlOrgnr un valor) justificación al el1lrt'namiento fisi¡;n-\ocal. 

• Supcrnr dificul1adcs panicular.:s en su emisión. 

• Aplicllr en el escenario los conocimientos Icórico-prnctico adqlJiridos. 

' .J .-Con lenidos. 

I'am el logro de 105 ObJctl\O$ antes mencionados h.'leenIOS una selección de 

contenidos temáticos bi~icos necesarios en d prOCl'SO ensellam:a-aprendi7:1je de la 

técnica ,ocal, por lo qlle m:'!s adelante proporcionnré una bre\c dcscripdón de los 

sistemas y/o aparJlos que mlln ienen en la emisión \ ocnl: sistema respiralorico. sistema 

circulaturio, lólringc. troquea. cuerdas \ocak-s. diafragm:1; t3mbién definiré los ilSpectos 

y/o elementos p!'incipales que in tervienen en el entrenamiento de la emisión ~ocal: 

relajación, respirnción. columna de ai re. nniculación. dicción. apoyo. proyección. 

entonación-mmi7. reson..1nci3. ticmpo-ritrno ~ lilx-ración. 
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I.J. I. - t\p!lr:ltos y s is t('m:Is qUl' in t('n'icncn en la emisión ' ·oca!. 

Describiré de m:mem sintética los órganos, sistemas y apar~toS que inlerQl."T1cn 

en la producdón de la V07. Comenzare con 13 parte superior del sistema resplr:UOriO que 

CSlÓ conformado por las fosas nasales u orificios nasales que toman el aire cntibiandolo 

y 11Umeueciénuolo. Los (',ilios SOI1 los pequeflos vellos qU\! protegen los COI1(!lICtOS 

nasales y otras panes deltr:lcto rl.'Spl ratoOo. filtrando el polvo y p..1rticulas qlle entr::m a 

la nariz. 

El olrc SC ¡nhola illu lstinlnmCntc por la nariz y por la boca. Ambas ab\."flUras de 

la vía respir:.noria (la C3\ idac..l nasal y la boca) se unen en la faring.e que está ubicada en 

la parte posterior de la n,ln] y 13 bot.:a. 

Lo forlnge es UI\ tubo si tuad<J en el cuello; cl)Ul.'Cta I~ !wn.r. y la Ixlca cnn la 

tr:iquea) el esórago. Por la faringe pasan tanlO el aire como los alimentos. por lo qllt! 

furnIa P.1rtc del aparnto d¡go.:~u ... o como del apar.lto resplrnlorio. 

La bast: de l.~te se di,jde en dos conduclOS \lJlQ que se conviene en esófago)" \ a dire<:1O 

al estómago, Iransport:lndo los alimentos y el conduclo del aire. la laringe. es cubiena 

por una pequer'la !engilcta lk tejido lI:lmada epiglotis cuando trag..1mos o dcg.lut;UllOS 

alimcnl05. cvilando CJue 13 comida ~ el líquido se vaya 11 los pulmones. 

Ln I" nnge ~ la p3rlc superior del condllcto delllire y se ubica en la región med ia 

del cucllo. se COIICl.'la ell 13 p.1ne inferior con la traquea. en la parle superior \."'On la 

hiporaringe. por detrás con la entrada del I:sórago y ¡lOr delunte con la b;lsc de la lengua. 

La laringe esta eompuesHI por el cartílago timldes que Junto con el cricoidcs se hallan 
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debajo. en la p • .1Me de adelante y :miha con la epiglotis y en los I:ldos con los c,mi1agos 

¡¡r¡renoides. que en conjunto rorm;:¡n el esqueleto de este órgano. 

La base de la laringe esU'Í conectada con la traquea que por ITIt:dio de cilios 

elimin3 fluidos y particulas cxtrm'as que hay en las Vlas rcspir.llOriilS evitando el paso a 

lo~ llu1mon($. La tr:lquca se divide en dos conductos de :mc denominados bmnqulo~ 

que a su vez se rnmifican en pequei'os conductos llamados bronquiolos y c~ t{lS lcmnn:m 

en minúsculas bols3s dc 3in: denominados ahéolos. donde tiene lugar el imcl\'nmbio dc 

oxigeno y di¡h:ido dc carbono. 

La oxigenación está a ctlrgo del 3paí.UO circul:l\orio que es un sistema de 

bombeo <:ontinuo. confomlado por el <:or376n (motor). nrterins. "enas y capilares 

(conductOS o \'3SOS s:lnguinoos) y la sangre (fluido) por mt:ulO dc la eu,11 ~c oXIgl'l1:l el 

organismo. Este s i~tcma runciona de la sigull:me manera: las arl~Tlas tr.ansportan I¡¡ 

SlIngll: rica en ",igellO (02) a todo el organismo pro\eniente del COr,l1Ón. mientras las 

\ cml$ wn ta~ L"lICarg:llJ:I$ dc r ... ..:oger b sangre ron dióxido de carbollO (C02) ~ Ile\ aria 

nue ... amenh! ni corazón. 1.05 capibres reali7an el in\en;;.1mbio ent!"\' la sangre ~ las 

e~ ' "las. 

I.J.2.· FlInciOll:llllienlO de los aparatos y ~ is lemas Ilue inten ien en en la l'mis¡(1II 

\'oelll. 

Los pUlllll)nL-S surgen a partir de la n ... -ccsidad de sobrevivi r de .lIgulh's IInimak~ 

ruera del agua. pues debido al sobrecalentamiell\O de la tieIT:¡ dos. lagos y charcas 

COIlU:ll7:¡ron n desecarse provocando as í. que III nOlUrole7a de estos animal,;-s se adaptar:'. 
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y evohlCtonani para cl"\!ar una pequef'l:! bolsa o "vcsicula" cm::.rgada de 3lmaccn:lr 3m!. 

dando origen a 1f>s pull11on .. -;;,' 

Los pulmones son los priocipales órganos que conforman el sistema o ap.1flllO 

respimtorio además de las rosas nasales. raringe. laringe, traquea. bronquios. cani¡agos. 

huesos y tC:Jidos que en conjunto rt-ali",Ul la tarea d~' oltigcnar y punlicar al organismo 

eliminando el dióxido de carbono de la 5.1ngre. 

El :lirc que respiramos está COlllpllCSIO de varios guses. [1 oxigeno es el más 

importante para vivir. las células del cuerpo lo necesitan para obtener energia y crecer. 

Sin oxigeno las células moririan. El dióxido de (ar~>no es el gas I\:sidual que se generJ 

durante los prQCl'so. (orpomlcs de producción de enc'1::ia. al combinar el ClIrbono 'j el 

o~lgeno. 

El ciclo rcsplr.uorio COlista de dos momt:ntos: enlrnda de aire (inhalncióll-

inspiración) y t}..pulsión de aire (c'óh:llación -espiración). La inspimción SI.' real in con 

la cnlr:lda de :1;0: por la~ iosas nasales o por la boca Ims.t~ IIcg:lr n los puhllonc:<;. 

provocando aumento de l:1mallo en los pulmones por la retenci6n de aire inh1l13do. las 

cO~IIII:as se c~panden haCia amba y hacia afuera. mientrn~ que el dlafragn13 reall)'.1 un 

mo\imic1l!O desccndente: dllra!11e la espirnción o c'l.plllsión de aire el diarragma 

aSl'lcndc. l;lS clhUJluS cacnlmcia ah:ljo y hacia udcnt ro. ] 

El aire pm\'l:II,,!ntc de los puhnOlK'S atrJvics¡1 1;1 I:lringc ó11lh.:s de Sl.T e:tpulsado al 

exterior. Cn el tirea de la epiglotis se encuentran las cllerd;¡S \{)Cales. dos pequeños 

I n8rr~gjn rOnl: . AU"n...,. dcllhrno dd C;U11p". Jo"': .\ .. (iulO':rrw I'~m:ilkk/. J,,'<' \l .. i'.'/jN~O "oc,,¡ 
('OTlI p<C\Cl1Ir rmbkmas ¡linM. r ¡JiciollC5 I\IJib.:. M~I:Ij!;'I. 1999. P. 1~ . 
. IIUSliK S:\nd .. :/. II!<";. r ... Hunw.. M /" He rlf n¡",¡ ... rom r. I .Ji..·IO"-:S ,\tji¡"'. M.ila~ ... 1000. p. J~ 
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pllCglll'S SI11111¡¡re~ a dos I¡¡hlo~ horizontak's -cuerda lalsa y cuerda verdadera o vo~al- de 

culor blancorosad:ls, cn la parll' dclml1era se cnclleruran unid:ls 3 la conllsura antL,-i\lr 

junIo a la o.'Pig1otis, en In comisura posterior o parle Irascr~ liClICIi la cualidad de 

aproximarse o unirse como l'OIiSl'CllCJlcia del aire expulsado de los pulmono."S 

provoc:mdo pequei'ias vibraciones entre ellas, lransfonmmdo d aire en sonido. Depende 

de la presión del aire proveniente de los pulmones las cuerdas vocales se juntan o 

sepmaJl, cuando se hallan jumas se produce la fonación. 

Se denomina ataque \ocal al inicio de hl fonación, primer movimiento efectuado 

por las cuerdas vocales. produciendo SQnido. En eSle 1lI0l1ll"Oto la laringc Jeja de:.l-'- una 

válvula respirolOria)' se convierte en una fuen te sonoro.) 

1.3,3,- Aspectos ql1(, intcn' ienclI en 1:1 ('misión \'0('111 

Para lener una mejor comprensión del entrenamiento que se rc¡¡liza en las 

asigruturas de E~presión Verbal 1 y 11. definiré los faclOrcs y/o elcmelllos que 

intervienen en la emisión vocal según d libro D('SlIrm!lo "1"O}('.\·iolll/l dí' la IV: de Pide! 

IIlrml"Oy Bmui.\·/a)" II!(I/"Celll Hui: Lllgo y otras fuemes. 

Ht'lujaciólI. del 1:llin rcl:l.~ere. anojar. desc,m>'1r. l'spnrc,rsc. Disl1lulUir la 

tensión." Relajar es un proceso fisico y ll1ent~1 con 13 acción y efecto de a1lojar y 

abandonar, en otros palnbras cs dcjur ¡¡mis un est:,do de CJ;rucrz<l \) tcnsiOlK"S 

IIlIlCccsnrias y pasar n un l"S1;:¡do de laxi1\1d. obteniendo equilibrio ~ disposición del 

euerpo-mcllte para emprender una nueva ¡¡cti,",d¡¡d. 

1 Rivas TorrC5. R[lSl1 M~,ia Y l'iu/a ""'re). ~hria 1<>."'- In va;}" lusdi.ifrmim dl."""c",m,/~s ,'n"'rlle;,;" 
.,. "·IIwmh·m<J. I:diciMICS l'idmiJ.:, I'~p~~a. 20!ll, p. 112. 
'G61llC7 d.: Sitv;\. (juido. (Ir",·,·"i,";",,,,,.;,, ,''''l/f,Jn}!ico ,/ .. ·1" I~II}!IHJ r'I~II/{)la. M~\ic". Cok~i" d~ 
~I~~ico) rondo ¡k: l"tlhllr~ ~clII~"m;l·". xgunJ-J ;n1rr~'i;<Ín. lOO 1 r. ~95 
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Rl!spir,/(.'j(jll, es un aclO involuntario y :nllom{itico que reali731lloS 

cotidianamente ulili1.:mdo el :JiTe necesario para sobrevi\ir. En la producción de la '>01 

es la respons:lble de Sllministr:tf el aire ::adecuado JKlr.l 13 emisión. asi que su 

cntrcnanl1cnto oonSISh: en adquinr concienCia y aumentar la capacidad rcspmuona del 

Individuo. 

1/IIlm/JO tsfllm/or¡Q o rolrl/lWIJ lle (lire. Corresponde ;1 la t ... ,.Cl'11l fase de la 

rcspimción, la cspimci6n la cual debe ser libre, regul1lr, silencioso y con fllena. Este 

elemento esto relacionado directamente con el apoyo. la resonancia y proyección de la 

voz, 

.4/"1iculm:/ÓII-(/icdólI, es el CÓmO pronunciar las palabra~. a p..1nir ti ... la 

colocación y a"iell lación de \ocales) consonantes almomer1l0 de emitir. de él depende 

que se entienda que dice; su cntrcnamicmo radica en cjCrci t:lf 10lI músculos d.:: la 

lanng\:. la faringe. de I ~ boca y L"fl particular de la lengua. 

AIIO)"O o be/le (le ftl coI"ml/a dI! //lIT. se da a p~rhr dd apoyo CjCl"C",Jo por 

milsculos abdominales y pélvicos sobre el diafl1lgma pro\oc:mdo 13 expulsi6n y 

dosificación ()el aire con fueria y continuidad e influ)'endll dlrl.:cwm~'nlc o.;n la 

pro)'ccción dc la VOl. 

Proyeccióll, es hacer viDjar la vo~ con el !!sfuer/O Ileasar io ti tl1l\6; dcl CSI'l.1ciO 

con una tra) cetoria o pumo especifico que puede ir desde \olumen b.1jO, pasando por el 

medio h:aSUL llegar al alto. Depende de esta que se escuche lo que se dice. 
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Tit"'I/KJ-RIIII/O, cste (¡¡c lor aba rc~ (]L'SdC el nemo ro.!splralorJo hast,¡ el ritmo que 

pos ... ~ el propio texto 0..'11 l'ada una de las frasl'S que esm dado por 13 métrica. puntuación 

y acentos de IIIS palabras; también existe el tiempo-ritmo del habla. ::lIaque o 

inlerc.1mbio verbal de las replicas. El tiempo es la velocidad y el ritmo es el pulso. 

EJJlOII(N.:;ón-Mati=. es la inflexión de la \ Ol segun el sentido de lo que ~ dice. 

la emoción que se expresa y estilo o acento que se habla. la V07 de cada individuo está 

dotada de 10nos agudos. medios y Brnves. que otorgan mayor Tique?:! A la intcrpl\."'tl1ción 

del texto. por medio del cf1!renamiento se amplía esta gama tonal. 

ReSO/l/lllcill, es cl airc modificado y transformlldo en sonido por 11,15 cuerdas 

vocales y es amplificado y enriquecido por cámaras de resonancia lisiológic:ls como 13 

fannge, c3\'rdad hucal: fosas n3Slllcs y cavidad nasofaring.:a. I as sens.'lCiones 

vibrntorias se pueden ubicar en la cabeza. el pecho. el cst6m.. ... go. la csp. ... ld:l. ctcétern. 

dcpcndil.'fldo de lwa persona. 

Uht!rodÓII, es In fonn. ... de concluir una sesión de entrenamiento. liberando y 

solmndo encrgi:l. e:..cedenu.'. es el término del trnba.jo voc. ... 1 a lfa\és de la combinación 

del trabajo fisico ligero) rel:ljan te con el factor dicción y \olumen. logrando dispollcr el 

cucrpo '1 b IlIcnle para ú:lr inicio ti una actividad .. ¡¡sI1ma. r.s similar ti la relajación. 

Estos :lspectos en conjunto y/o combinación confom\an 1:1 técnica \oca1. 

2.- PlnncMción del c urso de acucrdo al plnn de estudios (un ;Iño de jln')ce'!o). 

Se trata de dos asignaturos E,~presión vcrbal I y 11. que abarcan do~ semestres. es 

decir el Pfoceso de aprendi7aje de un ajiO. cad ... lino de los cursos se confornlan por dos 
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.. aspectos. lino teórico y Olro- práctico. El asp«:to teórico se basa en leclurns para un 

mejor entendimiento de conceptos y elementos trabajados en clase de manera práctica. 

para finalizar )' conjug:1r ambos aspectos se llevan a cabo ejercicios de creación 

colectiv3 y de interpretación de un leXl0. En el aspecto práctico, el alumno desalTolI;mi 

la técnica vocal por medio del entrenamiento ~ que esta integrado por ejercicios (¡sicos 

y \'ocalc~ 4uccn conjunto logmn armonizar y unificar el CUL-rpo y la voz-, 

El primL"- Sl'Tllcstrc o curso se orienta a que el alumno adquiL"r.l conciencia de su 

cuerpo. Mediante ejercicios de fuerza. resistencia. elasticidad y relajación, 

parJ1clamclllc se da inicio al trabajo de 13 técnica lIocaL El segundo semestre perfila a la 

imerpretación dt: textos. aplicando y perfeccionando 13 técnica vocal adquirida, además 

de increl11ent¡lr la dilicullad dc los faelOrcs entrenados. oblignndo a mayor csfucrl.O y 

compromiso. 

2. 1- ,\cti\'idadrs 

las actividades o scsiones se apoyan en do!! clases de monilon::o: monitor-

muestra y monilor-pcrs(>nalizado. El monitor mue~tra se <.,¡carga, como su nomhre lo 

dice, de ej<"mplificar el ejercicio, es el guia_ da las indicaciones de cada ejercicio. Por 

otro bdo, el monitor pcr,;onalizado percibe e indica de manera nsica O "erbal los 

ackrtos y errores de cada alumno paro l¡yudarlo 11 ser conciente de estos. logrando así un 

mejor aprendizaje. 



SclCCCI()nando die;> JI.' estas sesiones ejemplificaré el trabajo llevado a cabo en 

estas asignaturns. Es imponante resalla..- que el CIltn:nami~'TIlo Impartido es oon 

dificultad progresi\ a)' varia de acuerdo 31 grupo. 

En todas las sesIones nos abocamos a cuatro aspectQS indis¡x.llS¡Lbh,:s paro 13 

correctll emisión \'ocal. los cuales son: relajación. respiración. Caklllmn iclllo \oc:l1 o 

preparación del all3ralo fonador y liberación, Siempre comenzaremos COn el f~ctor 

rcl:\jación. 

1.1.1.- Scs¡onc~ 

"rimer ejemplo. 

Objcth'o tic la clase: lIa('cr concien !!' JlI :ltumno de su alinCllciÓn. 

ESI:) s~ión inicia con IIn f'l'{;orrido corporal imaginario. Imb3ja la conccn\r¡u;ión 

) la rd:lj:lcion a pM,ir oc la Imagen de ir pintando el interior del cuerpo 1I1i':13nd" por 

los dedos dc:! pie hasl., 13 cabe7:L PosteriorffienlC pasa al calemamiCllIO fi~ico con una 

c:nnin~ua simple. '!xplicmnos términos básicos - posición Ih!utr:l ~ medida del p.'tSO -

que !'oC utili7arán dUl'1'lrlte el ;lilo de proceso. TOlTlllmOS la posic.ión neutra a p3nir de la 

punta de 111\ pie. colocando el lalón perpendiculannente ronlmndo un angulo de 90". se 

gim el pr(- <;¡)brl: pUI\I:! y ¡¡Ut-.:Jll alin~'JJo ~"()n los pies JXIrulc1os. Expl,clrmos ¡¡\lo.! la 

alinellción COmi ... n7:! en el dedo m.:dio del pie. pasa 11 l~ roHlIII y 11 su \'e1 ésla se alinea 

con I¡,~ crc~ta~ Il iacas; p:.snndo a la pane rlllxlia dcl cuerpo. 

El monitor pt'rsollalbmdo hace conci<:lIlc al alL,mno de su alirleación girarldo la 

pclvi~ hllcla n"'3j,1 y ndcl:mle evilando la curvatum en la t"Sp~lada c(\ loqui~lnH:nle 

Ilam:lda ··cul:l de pato'· o corrige la pehis 10lalmenle "'uci:l delante ··de borr::Jcho" 
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l1asl3 aqUI se ha ¡¡lineado la parte inrerior del cuerpo, ahora pas.1.mos a los hombros 

donde es muy comun encontrar fuertes tensiones y es de las dificultades qu.:: cuestan 

mayor trabajo sup.:rnr. Los hombros se alinean t'Tlh;mmdo los omoplatos hacia abaJO, 

por ende éstos caen - es un U'3b3jo de coocienci3 ) lraoojo conSl3nle - liberando así el 

p<-'Cho y el plexo 5013r. Finalmente. pasamos a la alineación del cuello y cabeza. 

sugerimos la imagen de un hilo que nace en la corontlla el cual t:s J~lado hacia arnba y 

otro hilo que nace en el coxis el cual jala haci3 la tierm. logr:mt.lo la alineación 

adecuada. 

A parllr de !"'liW po~turu rcali¡-amos la medición del paso. la base es la p<l~\I.:ión 

neutra, ~c ras;t el peso !l un:! pkma y se saca la mm y donde cae el ta1611 en el piso es¡¡ 

es la medida neutra ,J.:-I paso. se ¡¡poya talón. mctat:lfSO. dedo:s (ver figuras 1-4), 

siempre que se caru ine SI! Ir.:lbajará la concicncia de ésta alint>:teiÓn. PoSleriormente 

uamus 1111elU :1 una eamlll:lla por el t"SpaClQ tomanuo t:11 cuent¡1 d tr.lbaJo prevIo. 

ConlinU:lIllQS con el trabajo f'isico reali7.ando ejercicios basicos de rllena como 

abJominalc., ,"nrlC>.. 

Fin¡llmente p.1S.11llO$ al rOCIar respiración. primero re31i731llos una prueba de ésla 

a los alumn(os para \Cr eómo lIc\a a cabo su l"I.'5piraci6n )' hoccr indicaciones 

mdwlduak'S para el fulUrn trabnjo. pnSICrionnentc cxplicmnos la t&nica ) algunas 

reglas dI! la respimción que trnbiljan:mos durante cl aiio de proceso COmO lo es C\ ¡lar 

wn.uo al momcnto de inhalar. cOIl\!i\!ntizar tcnsiones C1I ci11lura eSC:1pu!¡tr, ele. Se 

concluye la sesión comando uiez brincos dislimos en ... olumen bajo que corresponden al 

faclor lil:!ernción, 
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Fig. 1 Medida de la posición neutra 

Fig.2 Medida de la posición neutra 
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Fig.3 Posición neutra 

Fig.4 Posición neutra 
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Sq,tllndll ejemplo. 

Objrl ivo: 1I :1('('r r oncienl r a l :. lumno de la Ir:l~·l'cl o ria d e I:a columna dt' a ire. 

Al dar inicio cs'" clase. el factor relajación LOS trab3jado por medio de 

sacudimiemos simples al ri tmo que se m:lrque. A continuación comirnla el 

calemamiento fisico para c\'ilar lesiones y preparar al cuerpo para enfrentar ejercicios dc 

fuerza. resistencia) de e"presión corporal. 

El culcnuu1l1cnto consis te en rcalil.:l r call11nalas Sl1nplcs. t;mnmar nomlahn..,n t ~ .. 

con variación de apoyos como 1:116n. melat:lrso. mlhllas Ik~10nadas. ele. luego 

rcalinullos estlmmientos básicos para ca lentar articulaciones como cuello, hombros. 

1II1lks. lObillos, cintura. ele. I'msq;ulmos con ejercicios de fucrI.a. abóominalcs 

St!ncillas que se efectüan en pooición boca 3rrib<J. flexionan rodill3S a 45°, colocamos 

br;uu~ a 13 ahum de la nm;n y se realiza una pt:que~a contracci6n leVllnl:l11do la cabe7:1 

dio o quince centirnctros del piso. [stc ejercicio fortalcre evidentemente los mirsculos 

abdominales. los cuales ayud.1n 11 controlar la respiraci6n y brindan la fuerza necesana 

p.1r:. el a~o) pro)f.'Cclón al momcmo de emitir, 

n faceor respiración ser.! ejercitado en parejas p.1ra :I~' udar (11 compa~ ... ro a 

uhicar fisicamcrlll' 1:1 columna de aire. [1 ejcrcicio se dcnomin:l respirnci6n (lsistida. d 

r:ompal1ero ,\ sc encuentra aco~tado boca ¡rrrib;J con la." rodillas flexionoo3S P.11'l1 

dcpo$itar lOO:' la espalda en el piso. el cOl11pai\ero 13 se colocara a un lado de éste 

I:olcx::mdo su codo a In llltura del esternón de manera que la p.,lm3 de su mano la 

coloque: en el pubis. el compañero B ini indicllndo 111 trayectoria de la inhalación y la 

e~hlllaci6n ejerciendo una ligera presi6n con su bm7o. 
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Luego iniciaremos el cnlentamie!llo vocal por medio de la imitación de sonidos 

de olas de mor }' vi~nto de manero fisica )' vocal. en volumen medio. Para pasar al 

siguiente factor articulación-dicción, que SI:: cjercit~ si1~beando tnos trabolcnguas 

distintos si l! son1dn }' con SQ!lJdo. Contar la historia de un campeón con sonidos. para 

e!lo el grupo se divide en tres y tiene diez IllÍllutoS dc prep;1ración para presentar al 

grupo; aquí el11renan la creatividad vocal y corporal. ConCluye la close contando diez 

brincos di~tintos en \'olml!L"Tl bajo pora I¡bemr. 

Tercer ej clIllllo 

Objcth'o: T m bajo de respir:lción y colocación de ' ·ocak'S. 

Iniciamos nuevamente con sacudimientos simples p:lra soltar energía y 

tensiones. Procedernos <11 cnlcntamiento lisico con un ejercicio de atención y 

concentración el cullI lo denominamos '10co y !lO dejo que me toquen". consiste en 

tOCllr III compañero. pero no dejarse tocar: posteriormcnh! pasamos ill juego de colores. 

tratn de ponerle color a cicnas acciones y cunndo el 1I10nitor diga el color que 

corre~l'ondc a la acción el alumno la ejecuta. las an:lüne~ ~nn la" s-igun:nlcs: <lllldrillo-

glltcar. rojo-camimlr. :l~ul-brinL-:lr y \'cnlc-Cüngclllr (se: hacen \ari;:¡ciones): estOS 

ejercicios ;:¡delll5s de ser de calenlamiento y canhovascu lare:s. poncn el cucrpo en ~k"l1a 

y alento. Cominua el tr¡¡bnjo lisico con un~ serie de ;lhdol1lillUIt'S. 1:lgortiJ:!S y 

scru:ldi11a~ par~ vblener fUL'rza y tunicid;ld en c:1 cuerpo. 

[1 elemento respiración. es trabajado con la !mugen dc lener un globo a In illtura 

del pubis que por medio de la inhalación profunda se irá inflando y a la exhalación se 

desinflará, hacemos combinaciones de tiempo en inhalación. retención y exhalación 
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pam controlar hl columna lle aire. Un ejemplo de L'Stas L"OfI1bÍl1:lciones son: inhalH en 4 

tiL"1Ilpos. retener en 2 y exhalar L~I 4. 4·2-4. 4-2·2. 4-2·4, 2-2-4. 2-2-2. etc. 

Con este ejercicio akan7..amos una respiración amplia)' profunda que ayuda al 

siguiente ejercicio de calentamiento vocal, el cual empie7..a con la emisión de la 

consonante "m". su colocación es como si se introdujera una pelota de ping pong en la 

boca y juntando los labios con SlIuvidad. r Ur.l evi tur ulguna lesión en cuerdas vocales 

producimos este ejercicio en volumen ~pcrta5 :¡udible. 

Damos ahora inicio al factor articulación-dicción por medio de lo que 

denominamos "triángulo vocálico": es la colocación de las vocales iniciando por la 

dclantna hasta llegar a la trasera U. O. A. E. t. Emitimos las voc,lIes CQn una H inicial 

en SUSUITO (nunca rebasur el volumen lld SUSUlTo) con Illovimientos libn-s y SU11I'{""$ IX'r 

todo el espacio. L'Ste ejercicio L'S la base de futuros ejercicios de articul;lciÓn-dicción. 

Para relajar un poco el tmbajo técnico que se ha venido reali7..ando dur~lIlte la sesión y 

proponemos el ejercicio-juego de "Coro de Sapos y RunaS" JXIrll c:\ploró.lr y cnCOlllrar 

tonos vocales. este cunsistc \:11 canmr una canciól) interpretada por sapos y ranas. el 

gOlpo scdividc en dlls y en llic? mÍlllltOS dc preparación debe presentarla ¡¡nte el grupo. 

Para cOllcluir libemtllOs COll "vocales". emisión de las vocales a panir de la Aa. 

Ee, Ji, 00 Y Uu en volumen bajo y IllL'(!io. 
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Cuarto t'jemplo 

Objt ti \'o: Profundizar trabajo de res llirachín yar t icu]:u,'ión-dicción. 

Comienza la sesión con un movimiento oscilatorio qlle surge a p..1nir del CCl11fO 

del euerpo- el alumno se acuesta boca arriba con los brazos ligcromente separ.ldos de 

los muslos- y poco a poco va incrementando hasta llegar a las cxtremidades y cahcz3., 

se llega a la cúspide del mov imiento 'J se va realelllalldo hasla llegar a la posición 

inicial. 

Vamos al calentamiento fisico que!!s ligeramente más fuene ya que ;1tllnerlla 1;, 

dificult:ld de cammatas a un trote ligero y un ¡rote con rodillas nI pecho. ¡ambien 

incrementa la complejidad de las abdominales y ejl'Tcicios de fuerza . Por ejemph' la~ 

abdQminales las denomino "mariposa" - acostados huca ;lmb;l. braí'.os c.~ rcnd¡dl'S :lmba 

) con una cOnlnlcción elevamos pi!!rnas y bra70s al mismo tiempo formando Il11a 

pc-quei'la curva en la espalda., subimos cn un tiempo y b.1jnmos en ocho. 

El Ir.lbaju respiraluriu lOS au;o;i!iado de un glulxl, estc d~'be M."r mllllkl m~'<Jl;mlC 

una espir.lción continua 'J C011 suavidad en cuello y lahios. eSl~ ri'spiración a) liJa a 

monitorcar su capacidad respiratoria y al control di rigido de esta. Reali7.3rnOS serie de 

seis respimciones profundas con combinación de inhn!ación. ri'tcnción) e;.;111IIoci6n; 4· 

2-4.4-2·4.4-2-1,4-2-4 (golpes, soplos), 1·2 -~ , 1·2-1. 

Tl'1l11inólndo lól Sl'T1C de rcspira~' ioncs imelamos ginllm~ia f;lc lul p¡¡ra dar tnici<) ul tr"bajn 

de aniculación-dicción. que en eSla ocasión es au.~¡ !i ;)do de un c~pcjo individuol para 

¡)utomonitorco .. frenlC al I!Spejo a la ~I!ura de la nariz se dibuj¡Ul las \,)c:1I1:5 y 

trabóllcnguas sm sonido. apoy:mdo cllrubajo de nnicul:1Ción-dicciól1lrabajado. 



El calentamiento vocal lo hacemos con la construcción de una esfera imaginaria 

emitiendo vocales. este ejercicio se ejecuta de la siguiente manera: el alumno construye 

una esfera a su alrededor con un metro de diámetro a punir de emisión de vocales en 

volumen bajo y movimientos circulares diseí'lándola en el lugar, cuando está concluida 

comenzamos a trasladamos por todo el espacio emitiendo en volumen medio y 

manteniendo los movimientos circulares y suaves. 

Por equipos abordamos el trabajo de juego e improvisación vocal, crear con 

sonidos la historia "algo nota en el agua" y ';solo de noche vienes". Para tenninar la 

clase liberamos el cuerpo y la voz con el ejercicio de CAN CAN, el grupo es dividido 

en dos, fonnamos por estaturas, se abrazan y haCen una fila como coristas y sincronizan 

el volumen bajo los pies, se elevan poco, volumen medio los pies se elevan a la mitad 

del cuerpo y volumen alto se lanza el pie lo más alto posible, esto contando hasta el 

numero diez. 

Fig. 5 Abdominal de mariposa 
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Fig. 6 Abdominal de maril)OSa 

Quinto ejemplo 

Objetivo: Trabajar mayormente Apoyo-proyecdón 

Comenzamos con sacudimientos simples al ritmo del tambor, luego al piso en 

posición boca arriba para iniciar otro ejercicio mas de relajación que consiste en tensar 

lo mas que se pueda el cuerpo por unos segundos y relajar, lo hacemos tres o cuatro 

veces. 

El calentamiento flsico es con caminatas simplcs, trote ligero, rodillas al pecho y 

concluimos con ejercicios propuestos por un companero, hacemos un círculo y un 

compañero pasa al centro y propone un ejercicio y todo el grupo lo repite. 
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La respiración en esta ocasión se trabaja con saludo 111 sol. un tllXl (je 

respiración utili7:\li:l en la practica del ) 'og:l. esta respiración es más complicada. ¡x-or 

medio de movimientos especificas como subir brazos. nexiOl1:1f rodillas, colocar la 

columna vertebral a 90". realizamos la inhalación y e.~halación continuamente logrnndo 

con estos movimientos una mayuf capacidad respiratoria y un ritmo respiratorio - Para 

observar o ind:lgnr más sobre el tema consultor M('llidll(l 11,,1/1"/11 raga IXI/'a 1/11 

régimen de \'ida .WlIIo-S• El calcnl:l1nicnto vocal es cjecutado con la constnlc¿ón de la 

esfera imaginariA. con vocales en volumcn bajo y medio (como en la sesión aOlcrior). 

El culcntami¡;¡lto vocul CQmbinado \.'On la artlculaciÓn.ulcci6n y con la cmislón 

de los fonemlls OLA, LALO y MONO - alargando cada una de las letras el mismo 

tiempo y misma cnlitbd. El trabajo de respimción profunda a)'uda lIlucho a emitir 

envolviendo con aire cada ul'la de las letras. F.n es ta ocasión el trabajo de apoyo y 

proyección lo producimos con la emisión de las letras FT (varias \ eccs), dcspul-s emitir 

las letras -S" y "(l" imitnndo el sonido de uro abeja con tocio )' moyimieOlo: también 

Ile\ :UllOS a c:Jbu In emisión de tres trabalenguas a tres dist;¡ncias diferentes: I~ primem a 

una cuana dd IIIUro. la seguoda a un paso graode del muro y la tercera en el muro más 

lejano dd lugilT dt'nde nos Cfwolltramos. 

Para concluir la tarea de l'lpo)O y pro)'ección hacemos el juego del montañés. 

consist<! en hac<!r \ ¡ajar la voz por dos cerros. un la@o y una montal'a para pedir a)'uda a 

las personas que Vlvell del otro lado de la rnollll.lñ:l, p:lm <.;~IC Jm:g.., el grupo Sl' diVide <.:n 

dos; los montai'le5es que piden ayuda y los que ayudan. la historia es ill\'cnlad3 al 

momento. fin:lhnentc. Icrmill3 la clase ':llntandO di!!'J; brincos distintos. 

11\'1\:1.1 ojos. V;'ali~ ~Iaria. ~kdicin;J nalUral , Yog:t¡\3ra 1m I<'¡:,mcn ()., " ¡d,, .;;r,,,, •. I.d,loriall' ,crnlfico
Tcrn;.,· ... ¡ ~ I bl><ma. Cuha. !OO-I. r . ItO. 
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5e.\ lo ej emplo 

O bjetivo: T ra bajo de cntonació n-mntiz 

Inici:unos COll SlIeudimicnlos simples 31 ritmo del tambor. En ~ta sesión el 

calent:lmiento es un poco mas pesado por la combinación de caminatas; comien7.a con 

unll caminata sencilla por todo el espllelO. apresuromos cl paso hasta llegar a un trute 

ligero. mantenemos el trote y subimos rodillas al pecho. también hacemos caminatas en 

cuatro pumas ··cangrejo·· mirando al techo y "panadas" mirando al piso (pies y manos 

lIpoyados en el piso, S3Cro al techo. cllminarnos), "patito'· (caminata en cuclillas 

manteniendo la espalda re<:ta). Para concluir cltrabajo tisico realizamos los ejercicios 

de ruer¿a con mayor intensid.1d, abdominales en posición de chack moll (codos y 

atucbra.-:o rcearg3dos en el piso, se sube y baj an picnms juntas y con tijeras (una arriba 

de 1<1 otm simulando el movimiento de una tijcra), se rcatb:an tres direrentes lagartijas, 

br:1)!os abiertos. brazos pegados al euerpo y nomlalcs . 

Pasamos ni r<lctor respiroción con ¡mllgen de globo y con las siguientes 

~C\;uenelas: '¡·2-4. 4_1-4. 4-2-2. 4-2-4, 2-1·4. 2-2-2. La liltinm e:-;holación debe ser 

sostenida sin rc.;,pirar unos cuantos segundos, ejecutando tr~ golpes finak·s parll 

c\iminor el aire restante. sin ¡nlmloT nuevamente. A través de la emisión de las cinco 

\'ocal<:s en volumen b;IJo continuo y Cl>rl movimientos libres por todo el espacio, 

Il".lhaja1Jlos el ealcllt:l1llic1l10 \'oc~1. 

Se trab."l.jo ar1iculaeión-dicción con apoyo de un corcho el cual es sostenido con 

los dientes emitiendo trabalenguas librando el obs l~ulo y sobre articulando: tambi<'n 

CU!.'lItan una historia de tres minutos sin sonido al compañero. [ntonm:ión-mlltiz. se 

trabnjll CI1 parej'I:;. el ¡:jcrcióo consiste en un pleito con nlllnems (no se puede utilii'ar 
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ninguna palabra o letra), después pasamos al ejercicio "seducción con colores" son dos 

amantes que seducen con colores (no se pueden decir palabras que no sean colores) y 

finalmente. emitimos de manera individual trabalenguas con distintas emociones como: 

odio. temor. ironla, etc. Para continuar el ejercicio anterior el grupo es dividido en tres 

equipos. Cada equipo interpretará un trabalenguas con tres versiones distintas: hip hop, 

ranchera o nonena y vals - se les da 5 minutos de preparación para cada tema y 

presentarlo ante el grupo- . Concluye la clase con la emisión de vocares en tTes 

volúmenes. 

Fig. 7 Caminata de patito. 

Fig. 8 Ca minata de patito. 
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Fig. 9 Caminata de Patito . 

~l' ~\t'l~ ""k!t:' • "lJ "~,,,,~, ~~¡ •• y 
"¡,,¡ • ,...... • o,' 

. 

Fig. 10Caminata de panda. 

Fig.ll Caminata de panda. 
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Fig. 12 Caminata de panda . 

• 

Fig. 13 Abdominales en posición de Chack 01011. 

29 



.. 

• 

Fig. 14 Abdominal chack moll. 

Séptimo ejemplo 

Objetivo: Trabajo de l ie mpo-ritmo. 

Principia la clase con movimientos libres acompanados de música clásica para 

propiciar la relajación. El calentamiento fisico es trabajado en conjunto con la 

respiración, con una secuencia de ejercicios de yoga, primero se realiza saludo al sol 

(trabajado en el ejemplo 5), posición del gato, consiste en apoyarse en cuatro puntos: 

rodillas y manos, la columna está alineada se saca un brazo hacia delante y quedamos 

apoyados en tres puntos, intercambiamos brazo, posterionnentc se libera una pierna 

hacia atrás y que<lamos apoyados en tres puntos, se invierte pierna; levantamos brazo y 

pierna contraria fonnando una linea recta desde la punta de los dedos de la mano hasta 

la punta de los dedos del pie, invertimos lados en dos ocasiones. Al momento de 

ejecutar estas posturas es importante mantener la respiración profunda y continua. 
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El ealcntanm:nto \oc:II parte de dibujar las voc:lks en un muro:l tres d,stanellls 

distintas. Continu:mdo co.\ articulilción-dicción emitimos las letros PTK. LLQT ) 

CI IÑP incrementando \c1ocidad. 

Para tTlloojar apoyo y pro)l'Cción: en parejas el compañero A se para frente al 

compañero [3, el compa~cro A hace resistencia en el abdomen oojo del compl:ukm 

cuando éste intentc camillar hada delante (El sujeto B no debe perder Sil ahneación de 

la colurl1l11l vertebral). mielllrns el compllñcro B emite un 1T1lh..11engllas incrementando el 

1011ll\1Cn hastn pl'\lyectur en vnlurncn alto (evitar gritar). Este ejercicio lo rcali/il seis 

\'e<:es cada compañcro. El ejercicio anterior se liga con cltcxlo de l{af.1el Obligado6 que 

nus ayuda al control dd impulso cspinuorio, se opera individualmente de la siguiente 

manern: una inhalación por frase. una inhalación cad:¡ dos frases y una inh:¡lación 

emisión del texto completo (tres \eces cada emisión). Por medio de este ejercicio 

trnhaJamos liempo-ritmo. cmrlrmos clIC:<IO Jugando l.-on la \'cloc1dad que \3 de lenta. 

ml.>diO :l rápida. En parejas el compañl'fo A debe imilar en \olumen. intención y tiempo

ntmo la interpretoción del texto al compañero Il. inte~mbian papeles en In::; 

P;lr~ final llar y perCibir d ticmpo-ritmo del grupo se hace un círculo. Iodos los 

intc¡;ranlcs de espaldas y a la indicación crearan un ticmpG-ritmo \ocal y corpom1. a la 

se~al todos voltcnn al centro y ticnen que iguabr el movimiento y sonido en el menor 

tll'lnJX1 JXI~ible. Concluye la dasc con el cjl.'Tckio de Clm Cun, 
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Octll\ O Eje mplo 

Objeti"(): Acrobucia b.:is ica y t r :lbajo de npoyo vocal. 

Emf"'C"lamOl> con s,1tudimientos simples al ri lmo del tambor. Con ojos ccrrndus y 

de pLC hacl'fl)(lS un rct:omdo corporal y mental realizando las SlgUltntcs preguntas: 

¿Cómo cstoy. cómo está mi cuerpo? Este ejercicio COfllribu)'c a tOm.'!T co~iencia de las 

tensiones lisieas. mentales y emocionales que tenernos. y dcjarlas a un lado dur ... ntc el 

entrenamiento (ésto revisión del "cstar"' es 3compaflada de música Instrumental). 

[1 calentamiento lisieo es muy especifico. se prepara el cuerpo parn cnr!pda..~ Y 

postums no hnbitunlcs. Primero calcnlamos el cuello haciendo pequcilos movimientos 

diciendo que si. que NO. hacia nbajo y hacia arriba y haciendo cir.;ulos completos en 

ambas direcciones. l uego con los hombros hacemos circulos huda delnnte. hacia at rás. 

tlrriba) ahajo. hacemos circulos completos con lo brazos hacia d.:lante y hacia atrás con 

pu~os cerrados. Continuamos con el calentamiento de 13 column3 1 ... 'f1 ... -br;l1 1l1 ... 'thantc la 

ondulación de ésta. inicia en la cabela como si se dcsl'lonmra en d propIO eje h:lSta ca ... 'T 

abaJO, hls rtKlilllls 'c 11c.~lunan y cstLrJI1 al suhLr. la cat>c7a ... ~ lo priml.'ro quc sul>e ha.o;;la 

llegar a la po!iición inicial. se repite seis \ece5 y comen"l'amos el rne<:anisn)(l inver:so. 

l3aJatnos ("')11 flIl.hlla~ e:.hr.ldlls p:1>.Lndo por una perpendicular de 90" h;¡sta lIeg3r.:a1 piso 

y subimos con una contracci\'ln abdominal. desenvolviendo \értebro por vértebrn h.:ast.:a 

IIq;lIr arriba. Al mN1l0 hcmpo respiramos profundo y cOlltinu~11Icl1le. 

Proseguimos con el ctllcl1!tlmicnto de la~ .: .~Ir.:mid!ldcs inferiores. CI1 posición de 

c[lh~llo (rod¡lh~ j1cKion~d~s cumo si nos scntammos en una silla) tmlamos de tmjnr el 

sacro al pLSO y aplicamos luerla ton los brazos pam abrir rooillas y ... 'SlLrar LIll:ks (1rcs 

\I!ces). cOlllinu.1lUOS con pequC!'OS drculos de pelvis in<:remenj:moo el movimiento 



Ik .. ~ndo la cad~T!I y todo el cu~'1"po. l'nsl~Tiomlcntc ae(lslados boca arnba hacemos una 

ligera torsi6n con ulla picflHI sobre la otra. los bro70S cst:in en enLI y Ii! caOe¡-¡¡ mir¡¡ 

hlLcla el lado OptLC!ito de In picrI1:1 cruzad:l, invertimos 1:Loo. Finnhnentc. estando boco 

nrrib~ l!ev:Ullos las rodLllas al lado de las orejas por medio de una cOfltracción 

abdominal. )' llegamos a la posición del ··arado··. en esta posición se eStirafl todas las 

vertebras y el cuerto. 

Iniciamos acrobacia básica y equililxios, primero postum de la 'lela. d.:spués 

pam¡)o de hombro, gallito sencillo)' lateral. parado de enw.a nornml y de yoga. dumLlIc 

la ejecución de estOS ejercicios emitimos un trabalenguas o cant:1TllOS mm canción 

(estando en la posición <1decuada) y tmnbién durante las cargadas básica.~ como; la 

lIl\ertida. el supcrm3n . el chango y el gusanito. Estas posÍl:wmcs apoyan "arios f:Lclores 

de l::t emisión \O(";¡I C0Il10: 1:1 l\.'Spimción (nos hace m,'\s ligeros en las carg;¡das). ;¡poyo

pro) ccción (mantenCl" el apO) o en posiciones diliciles )' proycctar In '107. sin dificultad a 

pesar de lo complic;¡du de b PI.stur::t). conl-entmción y atención pues la \ id1 propia y la 

de l eomp¡lIicro está en ril'sgo. Adcm;is úe brimbr Ilut:vas pLl~ibilid:túe..~ de e.~plor..ción 

corporal y \oc31 que en un fUllIro ayuden o estén al scl'\"icio de la inlerpretación de 

Ic~to. Libt.'J""Jm QS con diel hnllCQs dhtintos. 
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Fig.IS GlIllitos. 

Fig. 16 GlIllito de frente. 
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Fig.17 Gallito de frente. 

Fig. 18 Agrupado de parado de hombro. 
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Fig. 19 Parado de hombro. 

Fig. 20 Preparación para parado de cabelJt. 
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Fig.21 Agrupado parado de cabeza. 

Fig. 22 Parado de cabeza. 
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Fig. 23 Parado de cabeza vista frontal. 

Fig. 24 Colocación de manos en parado de Yoga. 

38 



Fig. 25 Agrupado pajarado de cabeza Yoga. 
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Fig.16 Y 27 Parado d~ cabeza Yoga. 
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Fig. 28 Y 29 Arco atr,b. 
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Fig. 30 La Vda 

• 

• 
Fig. JI Posición del arado piernas estiradas. 
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Fig. 32 Posición de Arado piernas estiradas. 

Fig. 33 Cargada invertida o de centro. 
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Fig. 34 Cargada de chango. Vista lateral. 

Fig. 3S Cargada de chango. Vista por atr{is. 
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Fig. 36 Cargada dt chango. Vista dt rrtntt. 

F'ig. 37Cargada dt suptrman. 
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Fig. 38 Cargada de superman. 

Fig. 39 Cargada de $uperman. 
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Fig. 40 Parado de manos asistido. 

Fig. 41 Parado de manos asistido. 
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Fig.43 Parado de manos en pared. 

Fig. 44 Parado de manos en pared. ViSla lateral. 

48 



NOH"1I0 Ejf lll p lo 

O bjt:lh il: Inlt-f ll rc ladón ¡!<, 1" '1:10. 

NUI,. .... 'nUlcnlc oon s;¡cud¡nltl.llto~ slInplcs al riUIIO dd 1:lIIIOOr. El c.:¡.lentalmenl" 

fisico es con lOCO y no dt'Jo que me loquen (ejc!n:iclo e.~p1ic.ado en $CSlones lIn1eriores). 

prosiguiendo con el/lC() 11l1llUIOS Je cJcr(:Jcio) de rllcr/~, (:('\115151e 1.'11 rl!ah~ar la nlllyfl( 

c;lIIullBd [lOslh1c de :Ibdomlll:llcs. laganijas)' ,cnladill3S en trcU1l3 ~cgundo$. ( repellr J 

\'cecs cad;. C!cIlH.11Io). 

I{l'spir:lción pll rifi~ador:l o ~lternad:l de! I~ s.gui\:lllC manen!: se oh,qtuyl.' 

SIHl"l'mcmc con el pulgar b ¡-¡Isa na.:;;!1 dcro.:dw, el resto de los d~-dos van c.~lcndldos 

hori~()nlaIIllCnlc frt'U1C al H1~lr('t. se Ulhnla por rn~n l7.qulcrJ¡1 oonlmuJu mentalmente del 

I al 10. JCSpllCS OMlruyCtl :Ullb.'IS ri:!S1lS nasales formando un pll~O_ se ~licne 1:1 

rcspir;lcion 10 segundos y 50llmn05 el pulgar Il;)r~ \')(h:lIar por fos.1 dert.:cha coru:mdo 10 

~cgulld,)s, el rt.:5Iro de los deJ,,~ ~igucll robstnlyendl' la f,.~ nll~1 iJ.'luicn.!¡I, ahul1I "c 

lIl~plr;l por fos!! nas;:¡l dero....,;ha WntallOO ¡Id I al to, se lap~n nUC\i1mtT1tC 11mb"" 

'~'1lI0nas na.-.ales Innna!'ltlo un pullo, ~e ulnll('Jli! 13 n:spiradóll l¡¡C~ stgund(r.,. ) 'oC 

,uehan 1M demás .ledos 1l1:lnteniendo el J.:-do pulgar contra la H~nlan3 n3S31 Jl'fCCh:1 ~ 

,e c~¡liro ¡l<..r la ro"a nas~III.c.¡lnct'(I:1 en JICl ~egl.lnd(>s, IEs1e l'ld,) TC);¡llr;¡torin "e n:~li/;m 

1 <; rcbplrJelQflLos),l 

mctJl('I I'tlll !1l('l\ IIllICIlti>S f'\JT lu,l\. el e"fYell'1('l . .:mitimos ag.regando In consomlllte "m' 

ames u~ caua vocal. FI ejCTcicio olllerior se vincllla ¡:on el trabajo ue articuID¡:ión

diccion emitiendú las COIlSOl1flTllcS rn: . I r QT. ( II ÑP ) NADA. ContinUm1l<l5 l'I 
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trabajo con la p~p;lI'O:l(;:ión del tC'<10 - I~or la patria o 1'> te1amorfosis'" para ItlIl'flln..'tar l1\ 

grupo. En clase;¡ 3ntL'1wr~'S nos abocamos a la conSlrucción de ulla secuencia de 

rnOYllnicntos en L'quipo pmn finatmenl\..' insertar y urmO ll l/ll f el tex to llprcndido 

previamente. este ejercicio ayLlda a ¡x:rcibir corno 1ns pos turas ayudan a la interpretación 

y modifican la emoción, partir de una imagen para darle sentido al tex to. (Tienen veime 

minutos libres para tr.lhOljar y prt.'Scnt3T ante el gnlpo). Para cmu:Juir la clase se libera 

oon Can Can 

Ejemplo déci mo 

Objetivo: Armonía cue rpo "oz 

Primero sacudimiemos simples. de inmediato el c.1lelllamiemo fisico con circulo 

al centro y un compa"cro pasa al centro y propone un ejercic io de calentamiento (se \'3n 

rolllndo). la respiración simple con el globo imaginario secuencia J.).3, J-3-3, .J-J-I ,4-

3-1, 1-3-4. I-J- I. El eal<:nlaml<~n lo vm;:al lo hacl:1 l1os dlbuJaOO\l \ocalcs ell muro a lu."S 

diSlanci;IS diferentes. 

En esta ocasión el trabajo de intcr¡Xetadón ser.i en p:1rejas. Prl!\ iamente 

s.::l~'I;e ionado un cucnt(l corto para mtcrprctar; las mdlcaClOncs ... )0: ponLT en juego la 

técnica vocal adquirid3 y elemelllos acrob:iticos paro Conjugar el cuerpo y la VOl. 

A lo largo de 1:1 descripción de estas sesiones .,e PUl'(!c obser\':n .::1 o rden del 

entrenamiento, p,1r.l CnlnCllIólr ~icmpre midamos con slIeuu umenlo ~illlp1cs al filmu 

marcado ya SCll con p,1hnadas o con tumbor. es deci r. todas l;u clnSL'S l'Oll1icllzan con el 

factor relajación. para disponer el cuerpo y la ml'n1C a la c'a~e. Se p;lsa ¡lll-alcntamiell1o 
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Osico parn evi tar lesiones y fortalecer el cuerpo. 1lliciilmo~ con gimnasia rcspirnwria 

que es la b.1SC de lil técnica vocal. seguidamente del calemamiento vocnl P.1r:l t'\ ¡lar 

cualquit'f o alguna lesión en la.~ cuerdas vocales. 

I lasta aquí la secuencia es la misma durante todo el aoo de proceso. a partir de 

aqui los elementos a tr.tbajar varbn dependiendo del objetivo de 13 clase.Damos m~s 

peso al elemento que puede ser: articulación. dicción. apoyo, pro) ccci6n. tiempo-ritmo. 

(,rltonación·m:lIi7. P.1r:l desembocar con !llgun ejercicio de jut"go. impro\'iS3ción ) /0 

p~p.1r<1ción de algun texto. donde ponemos en práCt1cil los elemenlOS tr-Jb;ljados durante 

13 sesión. Todns las clases concluyen con alglm ejereicio de liberación. 

2.2.·[\'a lulIción 

Por la natura1e7..:1 de estas asign,uurns la ev31uación tonsisle en la ml.'<Iicióll tkl 

rendimiento y dcscmpci'lo del alumno durame el CUI"SQ. No sc puede establecer una tabla 

de evalu.ación para el gn,pCl; COflsideramos el proceso mdivKJual de cada lllumau. es 

decir los avances logrados en cada factOl" de la emisión H)Cal, la disciplina. la OC1itud en 

dast', la puntualidad. su dl~po",bilidad y entrega en d tr.tbajo: esto es perClblOo eumo 

con~ccllencia de la obscr>'ación en cada clase. 

La evaluoción l"Sll\ dj\idida cn cuatro partc~. la primera es la parte p-rrn:tica de las 

sesiones seguid:!s con atención por los profesores. COInentari(lS y criticas fundnn1<e!11ad:lS 

expresadas por el grupo, \:!lor¡mlOS el desempeño del alumno de nCllcrdo n b~ I"<)gl:l.<; 

cstablcddas y trabajo personal. La scgunda, l'"S que, dur.mtc el curso o a su fin se 

prcgumnr:ln nsp •• '·c tOS teóricos P.1r:1 :ltender los conceptos teórieo-pt"Úcticos des.11TQ1Iac!oS 

durJntc cllx:riodo dl' tmbaJo. lit h:rcer,¡ Jll.ne está conrormnda por In prcsclltxión ame 
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el grupo ¡Je ejercicios ¡JL1emlinn¡Jos (IIIC l'l1 forrnó! intcgral npliqucn los contenidos 

obtenidos durante el curso. como la interpretación de un cuento corlo utili7 ... ·lIloo 

elementos fisicos de gran complejidad en b ejecución por el control y precis ión del 

cuerpo y V07.. Por último f'\.-visión de la bitácora personal delalulllno. la cual nos brinda 

una retroalimelllación. 

Ejemplificaré alguna de l:1s observaciones y recOlllendacioncs OIorgpdas n 

algunos de los alumnos en la eVlIlulIción final del ejercicio de interpretación de un 

cuento. 

2.2. 1.- E\'lllu:!ción Fina l 

NI1/1/hrl! Oh.ft'TI·ución Rt'L'wllt'lIdaciólI 
1. Aeosw En este S(''I11estrc los avanccs Seguir tmbnjando r~nador en 

Crespo Oye son evidcll1cs. Hn eliminatlo pecho y su respiración. 
Christian Eder la tendencia n agudizar la 

emisión v su resonancia es 
muy buc~a. 

• 2. Aguirre Rina Buen trabajo ¡Jurante cl Hay que trabaj:!r oon el 
semcstre. tiempo/ritmo. pues aún hny 
Ha dominado puntos de una tl'ndell(;;a ~ apresurarse (.'11 
tensión. pero continua su la emisión. Lectura en \'07 :l lt:l. 
tensión en cintura cscapul:lr Ejercicios de articulación. 
por tanto mantiene respiración Trabajar re:;pimcióll con 
corta. irnOlgcn tic '1000. 

) . Andrade Se arriesgó más ('n SU [ntrcntlr la artil.:ulaciÓn-
GómC7 entrcu~tlIicnto. A\!~nce cu el dicción. 
JL-:;~ ¡c~ mll!1cjo dc energía. Trubajar gimnasia respiratona 

Su respirnción sigue siendo cotidianamente. 
cona. sigue teniendo tensión Hnfer ejercieiu de 
cscapular. Irabalengll~S con s y agregll rte 
Tiene problemas dc una T al fíUlll ~yuda a di1l1¡nar 
aniculnción y tlicciÓn. por el sesoo. 
ralta de fuerza en músculos 
facb1cs. no Icrnlill3 las 
llltimas silabas. 
Tiene seseo. 

4. 13:1Cl.a Mirimn l3ien por Sil trabajo. Hay que Entrenar respiración. 
l:onlinuar con su tielllpolrillllO. eJCTcicios de 
cntrenmniento. Le falla aniclllaciÓn. 
tonicidad lo oue TU\'OCOl "' 

" 



se le ,.Iya .... Itiempo-rilmo. 
tlO.:ndc a tmbajar Nn 
respiración eñ pecho. 

s. Cha7Adn 11.'11.1)' bl<.'1I su .::ntrega y TrabajAr :¡nieulat;ónldicción > 
Dominguc7 dedicación altmb..lio. no abandonar esa entrega al 
r astora A";)Ilecs l"tl todos los factores. trabaJO. 

R excepción de la aniculación. 
Tiene una mulelllla \'oe31 
ll5eendellle y pequeños 
problemas de articulación. 

6. De la Riva Definit ivamente han habido T raoojar relajación y 
XaVil'T ¡¡vanet.'!>. sin embargo es respiración como base 

necesario l'S tableccr uno constante. Lectura e 
rocin:! de entrenamiento interpretaei6n en V07 allll . No 
constantc. pues qu('t);¡ mucho opresurarse en la emisión 
eanllno por reoorr('T. El vocal. 
eJcrclcio final fue su mejor 
trabn·o. 

7. Del Cast ill\) Bien t:n c1lrabajo y en la Hay que concentrarse. Cuidar 
I\'!tll disciplina. Es importante gama tonal pam evi tar los 

mellCIOnar su capaciJad de agudos ir!Voluntarios. 
nmcsgursc y probar. Ha 
supcrndo puntos de tensión 
pero no debe JCJar de trabajar 
este raetor: relajación. 

8. F~'lIer Excelentc actilud hacia el Cuidar Oc !lO tmbajur l"tl sus 
r nriquc7 trab'IJo. Buenos n:cul"$OS ::rgudo~ que Irmitan su 
Jocllc \'oe;llcs y aecorales en gl'TIt!rnl. capacidad de mali¡¡;ar y. por lo 
Suzanne ExcclCTuc ~p;lcid3d tic tanto. de interpretación. Seguir 

eonceotmción. Agudos. trabajando oojo;;:sa linea. 
dicción. (Tiene una gama 
tonal amplia y solo ulili:l.:a 
aguJos) 

'J . FloR.-s Excelcnlc timbre y calidad Cuidar mas lo dicción. rcalil.ar 
$crmO(l \,(\e;l1. ~" uy buena actitud oolidinnamenle cj .. :rcicios de 
Daniel;! hada el trabaJO. SegUIr con ¡¡rticulaci6n) no dej:lr flojos 

l'Sll t..'T1trega. l3ucn apoyo y los in ieills J I,' fmses: tonicid .. d 
I pro,'ección. inicúll. 

10. G;¡rci:l Ana Bien en ejercicio fin .. l, l'S:l es Trabaj¡¡r ;lniculxión dicción. 
Ccei !i:! la energía que debe de Re:lli/ar cutldianamcnte 

!1l:lnej:rr siempre. Perderle ejercicios ti<: respir;lción } 
miedo a la critica exterior y apoyo. 
concienti711r más cltrabajo 

roplO. Tunicidad b;lja. -
ll . Ilcm:indcz Muy brcn en gener ... \. Scguir trabaJ.mdu cun la 

Ruiz laum E~eelentc timbre y ¡¡elitud misma entrega. Curdar la 
M3fia hilci>! el trabajo. Muy buenos dicción ~ no censar. 

rccursos aClorak-s. Ya no hay 
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lcmlcncia hacia los a udos. 
12. 1-librio Hay un gran a":U1ce en su No ahmuJonar su 

Rodrigllez 111:'111(:jO ,oca! y ¡¡Cloro!. L'1ltrclIarnicnto y cuidar su 
Yasmill E:.:celellle disposición:ll ticmpolritmo. plles tiende ~ 

tr<lba 'o v disc; tina. acelerarse. 
13. León Alvarez Muy bien trabUJ,ldo d Seguir tmbajando lodos 11)$ 

Dcniscc semestre. Entrega disposición faclores. ha logrado un nivel 
y C:lpllcidad de aTTicsgarse. pcro si dej3 de entrenar 10 
Felicidades. perderá, Cuidar su st.-seo 
Tiene un ligero "S" (baITC las haciendo rcpcliciont'S de 
, ) Irtlbalenguas con ésta 

consonante. . 
14. Mena López Buenos. muy bUL'11US Seguir en la nl¡sma tónica de 

Evdyn rcsultndos. E.~n·1cnlC trahajo. 
ratricill disposición al1mbnjo e DicciÓn.1onicidnd. 

integración de los factores de aniculación, ¡¡POyo son los 
cnlr~namlCnto. Buena calidad elememos que más trabajo le 
vocal. cuestan, por lo ranto debe 

poner mayor empeño en éstos 
y seguir tr:1bajando 
continuamente. 

" Pérez Luis S i bien hay avanCL-S. h~y que Trabajar todos los factores. 
Daniel poner especial atención en su especialmente r~lajación. 

tcndcncia a ahogar su Vl>'/.: a respiración y articulación. 
rt'tenerla en g<lrganta. a~i que 
h~y que liberar y Jejar las 
tcns;oIlL'S;} nivel csc3pular. 
Felicidad~'!l. ya no aniila la 
emisión. 

'6. Reyes Onil Ilay a\'anc~'S notables. Seguir un cntrt:namiento 
Fmncisco L'SpccialruCI1IC en los personal. Leer cn vo'/. alta. 

cjercicios finales. pues al fin Intcrprct¡lr. amcsgarse a jugar 
1:1 \07. se liberó y ftle coloc:1d:1 con su \'07. 
cn másc:1m t"'i1cial. E)<cclente 
timbre y reSlln::mcia. Falta 
suavidad 1'0e,ll , tiene huena 
pro) ('Cción. 

17. Salivar Moya Sus avances L"Senciales sc Trab;ljar todos los filctores. 
~·la . Elena cnCUCIlIr.m en d m:mCJO haciem.lo énfasis en 

tonal. condición lisiea y no respiración. 
suhrayar las silabas tóniCaS. imiculac ión/dicción. 
Sin embargo b desconfianza LCL'f en I'ol: ¡¡ha cuidando la 
en sus recursus es su gran lógica de! discurso elllH1ci:1do. 
encllllgo, Sigue teniendo) no romper las ideas. 
energía baja. su respimción es Arriesgarse. 
corta y ti ene prohtl'lnas de 
dicción. 

18. Vera Alarcón I-Iny un grun avance. pUl'S la I [ay que rel:1jarse más y 
Jtlan VOl está casi lotalmente aprrndcr a disfrutar lo que 

!lber.lda y su mane 'o haces por ti mismo. no Por lo 
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ti rcspim!orio es biell diti.'Tcntc a que los olro~ puedan observar 
corno inicio en el semestre o valorar de ti. EntrC1l1!T todos 
lln!crior. I'alla decisión y los f<!Clores. Cuidar dicción y 
trabajar más en sus IOnos no golpear los finales de frases 
medios. ni las sílabas tónicas. 

" 



J.- Rcnc~ i (¡ n sobrl" el C'n trC' nllmil'nl0. 

D~linir "ell1remllnienlo" es complejo por la~ diferentes cOllnot,xiolli.'S que , ienC' 

esta palabra. trat3rt! de e~pres.u r lo que es par.). mf el entrenamiento del actor b:\S3ndome 

cn nfirm¡Icloncs. rcnexlOnes y c.~p<-"-Icnclas de gente de teatro l.'()mu EUgl'flio Barba. 

Voshi Olda y PClcr Brouk. 

l'lml Eugcmo Barba~. entrcn3miento es un tCrtll ino fund3menl31 que utilizan en 

algunos grupos de teatro y ('$ muy semejante a la palabr.l disciplina -<¡cIleia del 

¡¡prcndj¡~aJc l'Oluinuo·, es la base dc lo que finalmente se \e en escena. Es clmcdHl parJ 

obtener una habilidad de!Crminada. es un momento de libert3d en donde ~ actúa sin 

juicio alguuo. es dl.'Cir. t:S el ensayo del ensayo. 

<.loma el ~\ICrJl\1, ' .... 11> !(' \~r,¡ en el eS(1Celác,lI" 1·1 Cnlll:nall1 ... ·nl .... ,' n 

Eugcmo Barba tntbap cun "u grupo el Odin Thealrc un tipo dc cntren:ulllcnlo 

que licue sus prinl·iplOs en l")crclcl.1S ,le yoga, de ;Irles 111l1rciak'S y giml1a,la. los eunles 

en combin,xión crean una serie de nltinas de ejercicios. que por medio de la repetición 

se ll<-ga a Sil dominio. LSlos ejercicios no son "enscilados·· sino Irnnsmitidos por Ins 

~clorcs mas c.~~1'1mL"fIladvs a los nClurcs pf1nClplanlL'S. 

En uno de sus libros B~rb" narra romo el grupo de trab.1jo se da cuenta que el 

l"fltrcnamient{l debe st. .... lIlul\ldual: en un princIpio uest:ríbe t.(ue el (,.'fIl renamlL"I,lo era 

• Barba. tugenlO.l.as ¡"'IS II"""'I,·~. 11'1.\~1 ~k~;l'O. 1983.1'.37. 
1" Ibi(knl p.39 



colectivo y todos hacian lus mismo t'jercicios ~imuháncamenle y de la misma forma. 

con el paso del tiempo J)\.--n::ibieron que cada uno de los inlegranles tenía su propio 

ritmo. unos eran m{¡s rápidos que otros. unos tenian miÍS fuerza o nexibilidad. cada uno 

era distinto desde los latidos de su corazón hastn la intención y \alor otorgado al 

entrenamiento. II 

También señala, que el entrenamiento es el encue11lro con uno mismo. por ende 

1;1 import:mcia y la necesidad de un entrenamiento individual. pues el valor e intención 

que se le otorgue depende de las rnotil'~Cl0ncs y nC\:csidadcs de cada uno, o sea 13 

justi ricación. Lo 111<1S imponante de esta actividad cotidiana es la justificación, es decir. 

cl sentido que se le da al cntren<Jmicnto. pues no es el ejercicio en sí 10 que impona. 

sino la rnonero de apropiarse de él paro que rinall11enle sc COnvierta en algo n¡¡lurnl. 

Por Olro parte, las rdlc.~lones de Yoshl Oida indk~J1 Olro concepto dc 

··enlrenamiento··. Para el. entrenamiento es la forma que liene el actor de liberar.¡e de 

SlIS h:íbilos cotidianos y de adquirir plena conciencia corpor.'ll y mental. 

Ellmhajo de Oida c'n ~us t:ll1en:s e~ SUIl1~meJl1e CMpOrJI. sc' Ir.lbaja ~rdua1l1C1H<: 

el físico mediante ejercicios de fuerza. nc"ib¡lid:td. rlc .. pero lo má.~ s¡g.nificativo del 

cntrcnamicl1Io no son los cjercicios cn sí o lru; cualidades fisiclls que se pucdan adquirir 

sino lo realmente impon:lI1te es que por medio de éste lino comprenda. asimile y 

enlienda a partir del eucrpo mismo. LOS decir, adquiL,.a un~ eondencla corporal y habite 

su cuerpo de lal forma que ubique jX."Tfectall1eme donde está cada parte de su cuerpo y 

" 



perciba como un movimicruo O postura I1skil interviene en su estildo de {mimo O ser 

;nt<."I"no. En sus palabras: 

··r.s.::ucha, al cuerpo rcqukrc entreoamiento.)a quc 00 es 'gual a hacer ~Io 

que \coga en gana~. Es algo c~pecífiCQ y muy ~util. El CLlCrpo al que unn 

e~t>Chc dcbr: eSlar vivo. tJn cuerpo que no c~ui yin. 00 pueoc decir qU<'~'" 1" 

qt>C quiere. 1 ~'1 pregunta se le ha.."i: pero J\(I ha> =pllc:<ta. No S<lOC qué es lo 

Con el entrenamieruo existe precisió!1 en las accioncs. ya que se tiene una 

conciencia plena del cuerpo del actor u objeto para la actuaóón. Oída hnce una 

diferencia entre el cuerpo cotidiallo y el cuerpo del actor corno objeto capaz. de 

dcsnrrollar 1111 mayor alcance. mayor peso y repercusión al momento de e.xpresar. por lo 

tanto cunndo se e11trcna se debe tener prcsellle que esta trabajando el cuerpo del actor. 

[1 entrt'namiento no es la cOnlinuación de la vida cOlidí:ln:l sino un proceso de 

aprendizaje de III libenad. [ste proceso consiste en aprender una lécnica como en el 

teatro Noh ti Kabuki d(>nde c)(istcn ejercicios y e1l1onacion<!"S \ ocah:s especificos. que el 

aprendiz debe copiar C.~aelllmenu: del nmestffi. debe aprender el "cómo" hasta 

dominarlo para después despojarse de él y ser libre en la ejecución y accionar 

naturalmente con limpieza y precisión. 

8. simple y II~MmCn(c. pane de Un pl"oceso fl:I'" .lprt:nder a .lcl .... r con 

"Oid3. Yoshi . v" "ctor i",·i"b1~. Tra..h,cción de (i-cor~in:! T!ill()ffi. F.,j¡cion~~.:I ~lrla~m. ~t<!\ko. 2OU~. 
1'23 
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libertad. [1 m.1m so:: cl1Irena ron el fin dr adquirir una técni("~ '1oc ,,' 

De la misma manera para Pct(.,. Brook en d entrenamiento lo importante no son 

los ejerócios físicos en si sino la sensibilidad quc sc obtiene al practicarlos. Brook hace 

una rcnexión sobre los niños que pertenecen a una cultura Ulicntal en donde por 

costumbre o tradición hacen uso de su cuerpo y son menos sedentarios que los nii'los 

occidentales que sc sie!tlan frcltle altclevisor a jugar video juegos y con el paso del 

tiempo sus articulaciones se endurecen. su columna se vuelve rigitla, su cuerpo se. 

deforma y se atrofia, está dormido o muerto. Y nosotros como actores oeeidentall'S 

tenemos que rccup(.Tar (:53 ~nsibil idad tl\(.-dianlC el t"l1lrcnamicnIO. La scn~ibilidad O 

csI,tdo que el actor debe pos".'er es equivalente al estado que mantiene un animal cuando 

está al a:¡echo de otro . 

"1'.\ movimiento de to.< nnimales e~ I!o:rmoStl pu.:s SU~ cuerpos ,¡¡"'IXII de 

en cua1'lukr mom~nIO. ya .sea rano es<;ap.,r (> salia' sobre una r,rs". 1 ,,,. 

lil¡cr;Klo ) en ~" juslo cquilihrio ~ lJ "..:nle eSla ¡'nfrx:ada ~ alerta. Fn 

hacia <:ualquicl dire¡..:;"n: PU¡..Jc1l cmpkm su fllCrn ~ hacer tlS(> de una fina 

pr..:cisión. F_'oC deocria r.::r el ~'SIa.J,c¡ fuoKl.menl.t <k un arlor sohre el 

escenario:'" 

El cntrcnmllicnto como partc de la vida del nctor, no importa si el actores gordo. 

finco, 3ltO, chico, gr~ndc, bonito. feo o con todos los adjetivos ealific~livos quc ~c 

"Oi<l ... Yoshi. UII (lClw'll/" drrrm. Trn<.!u~-.:i(on de Rooolfo Ohn:l!(on. hJicl('!lCS cll\lil:lgro. ~I,',j¡-". 
2003. 1'.69 
.. fbidcm. p. M 
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.. puedan adjud,,:ar a una I)(:rsona. dd,.::n c.'llSlir lodo tipo tic aclores pt!TU con la habilidad 

dc Icn~'f un cuerpo scnSlhle. 

Finalmente. el entrenamiento consiste en una serie de ejercicios fís icos y vocales 

que por medio de la repetición se llega al dominio. logrando una técnica que 

paradójicamente libera el cuerpo y la voz. Es una actividad cotidiana e individual en 

donde cada quien le brinda el valor y justificación de por qué. para qué y cómo, Por 

consecuencia se adquiere precisión. limpieza.. gr:mdcza y sensibilidad en el cuerpo. el 

estado ideal del cuerpo del actor. Analogía que hace Brook con un inSlnlmef1\O musical 

dC$afinndo y el cuerpo del actor desentrenado, describe los atribulos que brinda el 

cnlrCllamicnlO al actor. 

-\ In CUCfllO ~,n Cnln..-naf es 00"'" 111' instrumento mUJical desafinado. donde 

la caja Ik rcsol\3ncia <:SIl! Ilen3 de UnlI al~ar.¡lli:l conrllSl ) doSlgn>dablo. de 

Stmi~ I,,,il ik$ que ""pi""n CJ;Cueha, la ~U1';",icn melodía. Cuand<o t1 

In"rum("nlO dd aelO •. $U euerpe. se afina moolame ~J""CI~,()f. la s lcnSlonn y 

tOSlumhfl:~ p.!rn;d,)S3.~ dcs:>pa=n. r.ntonoc~ C)1~ pro.1XlI1,do parJ abril1'C a 

I~s f'OJ,ihilidad..:< ilimil00as ud "lC¡<l.~" 

15 Bmok. rCICf.I..u I'~~'" ,,!>itrlO. Fdilonal "'Ix!. Fsp3na. lIarcdoll3 os- Fdic~·",. 1999. r, 31 
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CONCLUS IOj\;E$ 

• El plal1 ¡Je estudios de b carrera de Literatura Drmmíti.::a y Teatro no brinda al 

a!ti11111ado un entrenamiento adecuado pam más tarde afrontar el trabajo 

profesional escénico y por eso no impulsa continuidnd al proceso de 

entrenamiento de la voz. En el primer ano se imp;lI1cn las materias de Expresión 

verbal I y 11. en el segundo ailo se suspenden. se retoman en el tercero con 

InterpretaciólI de Textos 1 y 11; Y en el ultimo ¡¡iiO nuevamente se suspende su 

imJXIrliciÓn. 

• En el Colegio de Literatura Drnmática y Teatro el primer entrenamiento que el 

alumno recibe es en la~ asignmuras de Expresión \erbal 1 y 11. donde In tecnica 

utili.::ada otorga las b:ls<:$ de una actividad ljue requiere. de acuerdo a las 

necesidades de cada individuo. de trabnjo en equipo y t¡¡mbien personal izaoo. 

• COntO consecuencia de la apreciación antenor. es que en mi paso por el Colegio 

en mi c¡¡lid¡¡d de ¡¡Iumna primero 'j docente después. recurrí a cursos y talleres 

para continuar 1m cllIrcnamiento y adquirir mayores herramientas p"ra 

dCSilrrolhrr <.'U mejores condiciones mi acti\'idild pmti:silll1al y docente. 

• El eTllren:lluiento liS1cO vocal debe ser const¡¡nte durante el proceso de 

rormación y posteriormente. a efectos de que {·olltribuya a <.'Onsolidar el 

d{'$arrollo del trnb~jo creador del actur. 

1>' 
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Aut'lo I 

UNA'" 

F'ACULT,\D O[ FILOSOFíA Y LETRAS 
(OUG IO O[ LITERATURA DRAMÁTICA "TEATRO 

CURSO: EXpresíón Verbal 1-1 y 1-2 
PROFESOR: "· idel Monroy Bautista. 
PROFESORA ADJUNTA: Ma. [lisa Mass Zuñiga 

La presenle cédulll tiene corno fin recopilar datos básicos para la adecuación ,del 
programa de Esprrsión Verbal a las earacleristicas pm1iculnrcs del gnlpo: es pues 
indispensable que COlllCSles COl1 verncidad y concreción. 

"ER .. ·IL 

NOM BR E COM PLETO -,--..,-,---CCCc-7-,-----,-=-cc= "C7----,=-,,-.,.-,-
ALUMNO Regular () Recursanlc ( ) Articulo 19 ( Oyente ( ) 
Edad (nilos cumplidos) Estado Civil 
DOMICILIO: 

Tt'léfonos: 
Emui1: 

ESCUELA DE PROCEDENCIA 
Si has cstudi¡.Jo olra CaI'Tl'l"a. indica cuñl y c\lamo tiempo: 

¿Trabajas'? { )Si ( )No En caso afinnali\'o i.,Cu:\l es la acliviJ.-wl especifica 

quc dl'S."\rrollas'? C-T"CC""'-cc""'~-7"CC_Oc_--,-__,___,_"--,c-,---
¿lIas realil:"K!o estudios de teatro'? ()Si () No En caso afirmali\ o 
¿en dónde? 

¿En qué área te desempenaste'? ( Plk.--oes marcar más de una opción) 
( ) Actuación ( ) Dramaturgia ( ) Do.:ellcia 
( ) Oirección ( ) [sceoografi:J. ( ) Otros especifica: 

•. Qué espttialiJ.'IJ piensru; sl'guir efl la Facultad? 
( )Actuación ( ) Oirrtción ( ) Dramalllrgia 

¿l las realizado eSllIdios ell OIra5 rolllas nni.sticas? SI ( NO( 
( ) Danza ( ) Mllsica ( ) Artes Plastieas ( tCinc 
~,Pndeces nlgUl1a enfermedad crónica,? ( ) No ( ¡Si 
Indicil 

De bs obras de teatro que hns leido y visto, enliSt:llllS preferidas y su autor. 
LeiJ ru;: 

cu:il: 



Vistas: 

Si has p..1!1icipado en algún trabajo teatral, indica en cual. qué especialidad desarrollaste 
yen dónde se realizó el montaje: 
Titulo de la obra: Especialidad: E~pacio Escénico: 

ESTE NO ES UN EXAMEN 

DIAGNÓSTICO 
Define, de manera sucinta, los siguientes conceptos p;¡ra el manejo de la voz: 

APOYO 

PROYECCION 

RESONANCIA 

TIEMPO-RITMO 

¿Qué esperas eSle curso? 

Firma del alumno. 

'm 



UNAI\I 
FACULTAD DE. Fll.osoriA y LETRAS 

COLEGIO O[ LIT ERAT URA ORAMÁTIC,\ Y TEATltO 

GUIA DE eSTUDIO 
PROFESOR: Lic. Fide! Monro)' Baullsta. 
I)ROFESORA ADJUNTA: Ma. [lisa Mass Zilniga 

OBJETIVOS GENERA LES. 

Alténnino del curso. el alumno: 

Exrre:sión Vero.'ll1.t ) I ':~ 

, Yalorar3la impnrtanci3 del manejo adecuado de la \'07 en el trabajo del actor. 
,. Aplicar.\ en el escenario 1<15 principios teóricos y las técnicas de la e,,:presión \crb:l1. 
~ Superará pmblcm3s particulares en cluso de la voz. 

TE MÁTICA 

• El aparato I(mador y su funciOl1amicnto 
• Relajación 
• R~p¡mción 

• Dicción 
• RCS()I1~m;ia 

• Apoyo y.proyección 
• Tiempo ritmo 
• Crc:uividnd vocal 
• Vuz y 1II0\"IIIUl,"1110 

EVALUACiÓN 

:l . La pólrtc prn¡ic:a de las sesiones se valornr.l a través de la o~lVación por p:1ne 
det profesor y su asis tente. asi como por los comenl3rios y cri¡ic:lS 
fundarncmadas del grupo. 

b. Durnnlc los cursos. o al lIegtlr (1 sulin.:¡e podr.l.n aplic:lr cuesl¡on:lrios sobre los 
a..~pcoclOS lcóricos. 
c . A 10 lnrgo do: C""Ida semestre.. se prcscnwrán al gnlpo ejercicios <..k1l"~rm¡nados. que 

en rorm:l trllcgml contemplen la :lplicoción dc los comcnidos del.:urso. 
d. Re\ isión periódica de la bilácorn person:ll. 

REQUERIM IENTOS 

a. Ropa de Ir3b."1jo cómoda. prefcrCn1emente mallón n panL~ y zapJ tillJS jan 
negros. 
b. Certificado médico que llcredite buen eSlndo de sal ud p~rJ ucsanull,lr aC1iv,dnd 
I1sica inlen$.."1. 
c. Una rmogrnlia lamallo infan1i!. 

.7 



BlULlOCiRAFiA 

• RUIZ LUGO MARCELA f MONRQY BAUTISTA. FIDEL. Deliurrvff" 
Prufesitmul tle fu 1'(1~" México. Gmpo Editorial Gaceta. S.A..I99.J 

• RU1Z LUGO MARCELA I CONTRERAS, ARIEL. Gltwlr;" (/,. Térmill(J.~ tlel Arte 
(ellfl'uf. México. [ditorial Trillas, 1991. 

Nola : Por tratarse de un curso teórico- práctico. la asistl.11dn es ob1i¡plOria: la tolerancia 
en la hora de llegada es de quince minutos y tres faltas consecutivas o en un periodo de 
tre in ta días. causan baja en la materia. 

Cd Uni\'crsi taria D.F. agosto de 2007 



A n l'.\1l 11 

E .~ pt' r it'nciB dt' nna :lInmna 

Tnnia Yabel M<I)'rén ~oll<ldo 

No. cucntll 3020531 59 

Soy aClUalmellle eSlUdi:mte de Teatro en la Facultad de Filosofia y le lras de la UNAM 

en el Colegio de LIteratura Dmmtitica y Tetltro. me encucllIro en el scptimo semestre de 

la cnrrcm. 

Cursé la m;ucri:a de Expres ión verb31 1 y 11 en primer ano con el proresor Ronoklo 

Monreal. Mi entrenamiento vocal aún em pobre,! decidí que la mejor opción p:lrn 

recibir un cntren:lmiento vocal más a\ :lnzado era tomar el curso de [xpr~sión Vernal 1 y 

11 olm \C~. solo que ahora con los proresores Fidel Monruy &lulista y E1 Isa MllSs. 

Cu:mdo empero el curso; noté mis problemas de apo}o} T\,.'Spimción gmeias n 

los ejercicios de emisión \>OC<I I a partir de una posición en equil ibrio pl"eC:lrio. h<Kiendo 

nbdominales o de cabela. Uno de los ejercicios que a mí más me si ..... ió. rue en el que 

tenia que r¡;Cólrg:mne (:n la pared t'Omo si hublCfil una silla y emitir las consonantcs TS y 

rT. ot ro fuc el di: decir un trabalenguas en posición de Ch.-u: MolI con las piernas 

c~timdas y clc\'l1dns del piso. 

Mi condición lisien mejoró enormemente durante el curso. ya que nos ponían :l 

n.:ól li ~ar cJcrclcius de alto impacto al mismo tiempo que se emití,) \'oz. la ma)ori:l de 

t .... I<I~ cr:l1I ilsm:iauus l:un cll-mcnlos muy fam¡lIares, CO Ill í) rcah~ólr el mO\IIIIICnl" y 



sonido de un;. abeja o despla7..arse por lodo el sal6n como rana o cangrejo. Con eSle ¡ilX" 

de rerereocias. era más fácil reali7..ar el ejercicio ),a que se daba de una nl.1nero m:\s 

argo;"ic:!. Tmb..1j:lr con esas asoc: iociooes hacian del ejercicio LIn trabajo din:\mico ) 

ameno en el que se UI\<oll1crnlxln directameme 1 .. respir.JI:ión, d ¡¡PO)'o. la !lro)teCción y 

la dicción. 

I.a proyección es IlCc('~aria en un actor y debe ser regulada por':l mismo según 

el espacIO en el que se prC'St."Illc. que PUl'dC ir desde un ¡cmro de cam.1m hasta LlIl roro al 

:lire libre. Los ejercicios eslnban uiseñados P.1r:J. lograr una proyección adccuada en cada 

1.:)<p3CIO. No Cr.'I lo mismo dt."Ci r un texto en el aula-tC'Jlro Rodolfo Usigli que en el 

espacio escuhórico de 13 univeuidod. Ambas actividades son p,me esencial en mi 

c..;pcnencia vocal. 

TorIOS. m;l\iccs e ¡"flexiones en la V07.. SOn materiales que h3Cen de [a aelll:IClÓn 

lIn Ir:lhajo de c:.llidad. aunados con 1a expresión eOfJlOral y ellloliva. La fomla de decir 

los 1I!Xl~\$ IIllluye I!II el ni\el de \crdad qUI! p[lIIl1ca el actor, mucha$ \L .... -..::. puooc 

significar lo contrario si no se S;lben intCll'rCWf los signos l.Ic puntuación que So:" 

tmducL"II 0,'0 lool" e 111111:;<lon<$. Contar un cuento. es un gmn eJerclclu que ayuda :1 

Jes.lrrollar e.q;¡S cilp;1\'idms, tambien dar una nOliei3 haciendo "'3riaciones en C-IIOIlO. 

La dicción es illdispens:Jble en un actor. un ;lClOr a[ que no se le entiende, e~ 1111 

actor al que no se le presla atención. Tmbalenguas diseñados para cada jlroblcm(1 de 

dil:ci¡in. así como secuencias de consonantes que ejercimll los músculos faciales 

lambicn se lrab;\j:Jn a lo largo de todo el curso logmndo la mcjora en la dicción ele los 

allllllll"~ 
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La rcspi,...ciÓn es pM1c fUIldamenl.11 de la relajación y la conccmmción. una 

respirnóón adecuada dará lug3r a un desempeilo escénico digno. Ejercicios como el 

s.,ludo al sol y la respiración con los elementos (agua. aire y fuego) ayudan a mejorar la 

capacidad pulmonar y a lagror una respiración profunda y controlada capaz de llevar B 

un estado de concentració'l~' relajación adecuados p;:1r3 salir a escenil. 

Todos CS10S remas son pkul!c:ldos y trabajados en el curso de Expresión Ycrb.11I 

y 11;1 cargo de los pmlcson:s Fidcl Mouroy y Elisa Mass. Pcrsonalmcntcdkho cur-;() ha 

rcsult¡ldo ser un parte aguas en mi desarrollo como actriz y como s .. ,. humano ya que 

tuve que enfrentarme no solo a retos fisicos sino También emocionnles en mi deserl1~I'o 

oClornl en escena. 

" 


	Portada
	Índice
	Introducción
	1. Ubicación de las Asignaturas de Expresión Verbal I y II dentro del Plan de Estudios de la Carrera Literatura Dramática y Teatro, UNAM 
	2. Planeación del Curso de Acuerdo al Plan de Estudios (un Año de Proceso) 
	3. Reflexión sobre el Entrenamiento
	Conclusiones
	Bibliografía 
	Anexos

