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Serxio Duro Iglesias

INTRODUCION

Seguindo as de nici ns da UNESCO, por inmateriais en-
tdndense os empregos, representaci ns, expresi ns, coze-
cementos e t@cnicas xunto cos instrumentos, obxectos,
artefactos e espazos asociados a esas prkcticas que as co-
munidades, 0s grupos e, nalgens casos, os individuos recoze-
zan como parte integrante do seu patrimonio cultural. Polo
tanto, o Patrimonio Cultural Inmaterial (PCI) @ o conxunto
de elementos, prkcticas, procesos e representaci ns aos que
se aplica o patrimonio inmaterial. Este PCI transm tese de
xeraci n en xeraci n, sendo recreado constantemente po-
las comunidades e grupos en funci n do medio en que se
desenvolve, a sea interacci n coa natureza e a sea historia,
infund ndolles un sentimento de identidade e continuidade e
contribu ndo, deste xeito, a promover o respecto da diversi-
dade cultural e da creatividade humana.

Dentro do PCI galego e tomando nota das de nici ns da
UNESCO, enc ntrase 0 noso baile e a nosa mesica.

Decidimos achegar algo novo ao baile tradicional coa
creaci n deste manual, dirixido principalmente a mestres
de ensino primario e secundario que queren introducir esta
disciplina popular nos £mbitos da mesica e da expresi n cor-
poral. Tam@n, como non, a todos aqueles mestres de baile tra-
dicional que queiran seguir a nosa sinxela liza didkctica, ata
tal punto que poder a servir de sistema de aprendizaxe para
calquera idade. O que pretendemos @ cubrir o baleiro que
existe en canto a material didkctico de baile tradicional se
re re, ou polo menos dar un primeiro paso para encher ese
oco, e proporcionarlles aos mestres de primaria e secundaria
unha ferramenta de axuda nas seas aulas para que as poidan
dar a cozecer unha parte moi importante do noso patrimo-
nio inmaterial a todos 0s nenos e nenas que asisten a elas.

Ademais este traballo pretende darlle resposta a unha se-
rie de obxectivos recollidos na Lei orgknica de educaci n
(LOE) 2/2006, do 3 de maio, para educaci n primaria.

Sobre esta lei, debemos destacar o Real decreto 130/2007,
publicado no DOG do 28 de xuo, polo que se establece o
curr culo da educaci n primaria na Comunidade Aut noma
de Galicia.

Faremos referencia en primeiro lugar ao anexo |, «Com-
petencias bksicas», onde das oito competencias que se citan
lle prestamos atenci n £ nemero 6. Esta competencia, que @
a cultural e art stica, sup n «cozecer, comprender, apreciar
e valorar criticamente diferentes manifestaci ns culturais,
art sticas e deportivas, utilizalas como fonte de enriquece-
mento e goce e consideralas como parte do patrimonio dos
pobos».

No anexo Il, e mkis concretamente no bloque 5, baixo o
r tulo «O paso do tempo» recollemos o seguinte: «Reco-
®ecer algunhas manifestaci ns culturais presentes no £m-
bito escolar, local e galego, valorando a sea diversidade e
riqueza».

Seguindo neste anexo, pero dentro da £rea de masica, po-
demos ler no bloque 2; «Interpretaci n e creaci n musical,
iniciaci n £ interpretaci n de danzas e de canci ns tradicio-
nais galegas».

E dentro da rea de educaci n fsica que se divide en blo-
ques de contidos faremos referencia ao bloque 3, «Activi-
dades f sicas art stico-expresivas», no que lemos: «Abrangue
aspectos relacionados coa expresividade e coa comunicaci n
utilizando o propio corpo a travgs do movemento». Aqu
engl banse o ritmo, os bailes e danzas, a expresi n, a imita-
Cci n,a representaci n e a dramatizaci n. O ritmo mellora a
percepci n temporal, polo que se relaciona co primeiro blo-
que de contidos. Desenvolverase a trav@s de actividades con
mesica, bailes, danzas ou coreograf as en funci n da idade do
alumnado.

Un dos obxectivos que se perseguen no anexo Il @ «co-
®ecer e practicar xogos, deportes e/ou bailes tradicionais
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propios da cultura galega, amosando interese pola indagaci n
neste eido a pola sea difusi n e valorando as repercusi ns
que tezen na nosa sociedade».

Por todas estas apreciaci ns que aparecen na LOE, pensa-
mos que @ necesaria a aparici n de novos materiais didkcti-
cos no campo do baile e da cultura galega en xeral. Por iso

XUSTIFICACION

Levamos algo mkis de seis anos dedicindonos £ ensinanza
do baile galego e, desde que comezamos, todos 0S nosos
alumnos, sen eles sabelo, foron aprendendo a bailar seguindo
este manual; non s iso, sen n que eles mesmos tam@n son
autores directos deste traballo, xa que foi con eles cos que
fomos desenvolvendo e pulindo este m@todo, ata chegar ao
que agora presentamos.

Non sempre foi tal e como agora ve a luz.Fomos engad ndo-
lle pasos, tam@n quitindollos,co n de facer a aprendizaxe do
baile 0 mkis amena e sinxela posible. Puxemos en prkctica este
sistema con persoas de moi diferentes idades, desde nenos a
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decidimos contribu r £ existencia de materiais coa creaci n
deste traballo.

Outra das nosas intenci ns ao escribir este libro @ a de
conseguir que o baile tradicional estea pr ximo a calquera
persoa interesada nel, e poida usar este manual como ferra-
menta de autoaprendizaxe.

partir de tres anos a adultos de trinta en diante, e podemos
dicir que funcionou con todos, de mellor ou peor maneira,
pero todos eles aprenderon a botar uns puntos cando soa
unha muigeira ou unha xota.

Moitas foron as discusi ns entre as xentes do baile tradi-
cional para intentar crear unha nomenclatura comen. N s
con esta publicaci n non pretendemos solucionar este pro-
plema, simplemente lles chamamos aos pasos como adoita-
mos facer nas clases, do xeito méis sinxelo posible, de forma
que os cativos relacionen facilmente as palabras que lles dici-
mos co paso que denominan.

OBSERVACION

O material grk co que estades a ver pretende ser un gui n
para utilizar nas clases, pois 0s impulsos, as cadencias e a r t-
mica s poden ser apreciados no visionado do DVD.

Edith Cotilla Quintela

As mesmo, a descrici n fotogrk ca detallada nos primei-
ros pasos de baile abreviarase a medida que comecemos a
combinalos entre eles.

|11
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Iria Portos Conde

Estiradas

A realizaci n dunha serie de estiradas sinxelas, prestando
maior atenci n £s pernas, s@rvenos para quentar 0S mescu-
los e as non sufrir agarrotamentos ou lesi ns. Deberanse
realizar antes e despois do baile.

Estirando de forma regular, conseguiremos:
IMOO00000INIo0oImmoooan
(monooNooooonoOoon
A
N 0
(IO0NO000OIbOO0D0O000OI00Inoo0Oan
(IO 0NC000I00DOmenooinInooIOloan
(I 0000000000000000lC00n00o000I0n

Estas estiradas son sinxelas, pero se non se fan adecuada-
mente poden producir danos. Por iso @ esencial saber como
realizalas.

Como estirarse:
8 . A A

O A M R RO

estirados.
(D00000000000C000IDI0a00000000000000 000010000 00I0Ima -
de e ao grao de tensi n de cada persoa.

Como non estirarse:
(0000000000000 0000000000
(D O000000000000O000000000000000000 0
(ID00000000000000000000000000000000I0000000000100000-
car unha contractura.
D 00000000000000000010000000000000000000000000

Respiracion durante as estiradas:

(D OO0000000000oIoOnamn0n

0ID0O00 000 00000 bO000oD 0o bODOInboiDol COo0000o0 ot 00 oo
mesculo en tensi n.

(0000000000 0000000000000000000000 0000 000000000000000-
da nos impide respirar con naturalidade, quere dicir que
non estamos relaxados. Polo tanto, debemos diminu r
a tensi n do mesculo, ata que poidamos respirar con
naturalidade.

QUECEMENTO| 13



Algunhas estiradas

Nocello

Pozemos o pd en punta, e faremos un mo-
vemento circular co p@, sen mover a punta
do chan.

Xeonllo

Xuntamos os xeonllos e poeemos as mans
enriba deles. Faremos un movemento cir-
cular £ vez que os exionamos lentamente,
comezando cara a un lado e despois cara ao
outro.

Abdutores

Sentados, coas pernas exionadas e unidas
polas plantas dos p@s, tentamos manter as
pernas o mékis abertas posible; pod@monos
axudar coas mans para imprimir forza cara
ao chan, pero moi lixeiramente. Faremos en-
tre deas e tres repetici ns de 20 segundos
cada unha.

Lombo

Sentados coas pernas cruzadas, ama-
rraremos coas mans os xeonllos e estira-
remos o lombo. Estaremos 0 méis erguidos
posible durante 15 ou 20 segundos. Inmedia-
tamente despois, baixaremos lentamente o0s
ombros cos brazos estirados.

14 |QUECEMENTO

Xemelgo

Separamos lixeiramente as pernas e adian-
tamos unha delas para collela coa man co-
rrespondente. Podemos exionar o xeonllo
lixeiramente. Faremos este exercicio uns 15
segundos con cada perna.

Cuadriceps e xeonllo

Para estirar os cuadrceps e o xeonllo,
suxeitaremos a parte posterior dun p@ coa
man do brazo correspondente £ perna, tiran-
do del lentamente cara ao cu. Este exercicio
@ recomendable facelo entre 20 e 30 segun-
dos con cada pd@.

Ombro

Estiramos o brazo cara a diante recollen-
do pola parte exterior, tiramos caraan s e
mantemos presionado pero sen forzar uns 8
segundos.

QUECEMENTO| 15



DMDEXERCICIOS DE RITMO

Este apartado @ especialmente importan-
te, xa que a base do baile @ o ritmo, e con
estes exercicios conseguiranse estupendos
resultados cos nenos, facendo que consigan
desenvolver este sentido.

Comezaremos facendo estes exercicios a
ritmo de muigeira:

Camifiar a ritmo

Aintenci n deste apartado @ formar a base
r tmica do alumno. Este exercicio tan sinxe-
lo pod@molo combinar de diferentes xeitos,
por exemplo, andando a ritmo cara a diante
e cara a atrks, dando palmadas £ vez que se
camiga etc.

Abrir e pechar

A prkctica deste exercicio @ comen en
moitos dos bailes peninsulares. Serve para
gue 0s nenos empecen a coordinar move-
mentos con dous pds £ vez, xa que cando
abrimos e pechamos far@molo cos dous p@s
a un tempo. Comezando cos p@s xuntos, e
seguindo ao ritmo da maesica, primeiro abri-
mos e despois pechamos. Podemos facer
este movemento abrindo e pechando nun s
tempo da musica, ou abrindo nun tempo e
pechando noutro.

16 |RITMO
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Tacon-punta

tam@n un paso xeneralizado noutros
bailes da Pen nsula. Con isto trktase de que
0s rapaces acaden mobilidade no p@, dando
lixeiros toques no chan co tac n e a punta.

Ad itanse realizar catro toques con cada p@ m - -

para despois, dun pequeno salto, cambiar de Tac n dereito Punta

= - - -

€ n-punta e salto cos dous p@s. E despois co
Salto Parada Tac n esquerdo

p@ esquerdo, tac n-punta-tac n-punta e salto
de parada.

Punta Salto Parada

Tres saltos
Cos p@s xuntos realizaremos tres saltos :
a ritmo. Faremos os tres saltos dentro dun
compks da mesica, estes saltos pod@molos
acompazar con palmas.

Salto

RITMO| 17



DOE XERCICIOS DE EQUILIBRIO

importante realizar estes pasos, tanto a
ritmo de muigeira como a ritmo de xota. Cos
exercicios aos que nos referimos a continua-
ci n melloraremos o sentido do equilibrio e
ademais seguiremos traballando a nosa base
r tmica.

Abaixo-arriba

Simplemente consiste en anicarnos exio-
nando os xeonllos e despois levantarnos,
sempre sen dobrar o lombo. Faremos os
dous movementos nos golpes fortes da
mesica.

Pata coxa

Neste exercicio daremos tres saltos igual
ca no exercicio de ritmo pero desta volta s
sobre unha perna. O movemento que fare-
mos neste paso @ o mesmo que facemos na
pata coxa: levantando o p@ dereito £ altura
do xeonllo esquerdo, damos dous saltizos co
p@ base (esquerdo, neste caso que estamos a
tratar) e no terceiro tempo temos os dous
p@s xuntos no chan.

Cruce de pernas por detras

Para o cruzamento de pernas por detrks
faremos 0 mesmo movemento que facemos
ao correr, pero con base r tmica. Daremos
tres saltos alternando a perna de apoio, e a
outra desprazar@mola cara a atrks coma se
estivdsemos correndo. O primeiro destes
exercicios fardmolo cunha parada logo de
tres saltos. O segundo far@molo sen parada.

18 |[EQUILIBRIO

1

Salto

Salto

Flexionamos

Salto

Salto

Estiramos

4

Parada

Parada

Cortes por diante

Recibe este nome porque na acci n des-
te paso os p@s dan un golpe seco no chan a
modo de corte, para despois erguer un deles
k altura do xeonllo contrario, alternando 0s
cortes e o alzamento dos p@s.

Colocacioén dos brazos

Estas indicaci ns son para que 0s nenos se
afagan a levar os brazos erguidos no baile.
Non se trata de conseguir xa ao principio
unha ptima colocaci n dos brazos,s facer
que os pozan 0 mékis alto que poidan. Se son
nenos duns cinco anos, conseguir que tezan
0s brazos erguidos durante un minuto de
baile @ un logro. Isto serve para que saiban
que no baile tradicional galego os brazos van
ergueitos.

A partir de aqu, moslle prestar mékis aten-
ci n £ postura destes; e comezaremos a di-
ferenciar entre a posici n dos brazos das
mulleres e a dos brazos dos homes.

Os brazos dos homes col canse dunha for-
ma moi similar £ quinta posici n da Escola Bo-
lera, pero un pouco mé#is abertos ca nesta.

Mentres que os brazos das mulleres se co-
locan un pouco méis abaixo ca os dos homes,
cos pulsos £ altura dos ollos.

Os brazos m vense cos ombros, nunca cos
pulsos, e menos cos ¢ bados pechados. Hai al-
gunha excepci n,xa que en bailes dalgunha zona
de Galicia os brazos non van en quinta posici n,
e outros requiren que se pechen un pouco 0s
¢ bados,anda que nisto non imos afondar.

Os brazos deben acompazar sempre 0s
movementos dos p@s dun xeito harm nico.

Corte co p dereito Arriba Parada

o

Corte co p@ esquerdo Arriba Parada

WO R

Quinta posici n de home Detalle da quinta posici n de home Per | da quinta posici n de muller

i

" altura dos ollos Estendemos Quinta posici n de muller

EQUILIBRIO]| 19



Da mesma forma que os pds se desprazan
pola super cie, 0s brazos desprazaranse polo
espazo en harmon a con estes.

O mellor para traballar os brazos @ situar-
se adiante dun espello.

Neste apartado de colocaci n dos brazos,
monos centrar na primeira, segunda e quinta
posici n da Escola Bolera, deixando as outras
posici ns para m&is adiante.

Estamos cos brazos en primeira posici n,
xusto antes de comezar a bailar, mentres
esperamos a coller un paseo ou punto. Esta
posici n consiste en ter os brazos abaixo,
pegados ao corpo.

A segunda posici n empregardmola en -
guras do baile que non requiran os brazos
erguidos, como por exemplo, os paseos. Can-
do estean en segunda, estarfn baixos, £ altura
das cadeiras, co puzo pechado, xuntando o
dedo matapiollos co dedo maior para facer
estalos ou pitos, e moveranse segundo o0s pds
requiran, pero como dixemos antes, sempre
en harmon a.

Por outro lado, a quinta posici n (bra-
zos erguidos) usar@mola para a execuci n
de case todos os puntos, salvo excepci ns,
como dixemos antes. Nesta posici n @
moi importante a harmon a cos pds, xa
que podemos considerar os brazos como
parte dos puntos que realizamos cos pds.
Tam@n aqu o pugo levardmolo pechado,
xuntando o matapiollos e o maior para fa-
cer pitos.

Os brazos formarkn unha especie de semi-
c rculo, que se consegue dobrando moi lixei-
ramente os ¢ bados.

20 |EQUILIBRIO

Neno en primeira posici n Neno en primeira posici n

=1

Brazos nos puntos

Polo xeral, 0s brazos nos puntos col canse
como antes explicamos, en quinta posici n.
Queremos dicir, ben arriba e formando un
semic rculo. Pero hai tam@n algunhas varia-
ci ns. Podemos utilizar para facer m#is es-
pectaculares os puntos a cuarta posici n,que
consiste en manter un dos brazos en quinta
(arriba) e o outro baixalo ata a segunda po-
sici n (k£ altura da cadeira). Por exemplo, nun
picado por detrfs no que levamos o p@ de-
reito atrks, baixaremos pois o brazo dereito
mantendo o esquerdo arriba e viceversa.

Brazos nos paseos

Como ben dixemos antes, 0s paseos s@r-
vennos de descanso, polo tanto, os brazos
irEn nunha posici n relaxada. Antes mencio-
namos a segunda posici n, agora engadire-
mos tam@n a sexta posici n. Esta posici n @
moi sinxela, trktase de colocar un brazo por
diante da cadeira e outro por detr£s desta,
dobrando un pouco os c¢ bados. Util zase
para embelecer algens paseos. Por exemplo,
un paseo que empecemos co p@ dereito cara
E dereita, empezarase co brazo esquerdo
adiante e o dereito atrks; e se se empeza cara
£ esquerda, ao rev(s.

Por eltimo, debemos salientar o movemen-
to dos pulsos, pois este non debe existir. E
tam@n mencionaremos por eltima vez que 0s
puzos irkn pechados, facendo o dedo polgar
e 0 maior pitos, ao ritmo da mesica.

Quinta posici n

Sexta posici n Cuarta posici n

Segunda posici n Pitos

Mans facendo pitos

EQUILIBRIO| 21



