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Brindar herramientas 

técnicas, metodológicas y 

comunicativas  que 

permitan estructurar el 

desarrollo de las sesiones 

de actividad física dirigida 

musicalizada 



 Métrica musical y trabajo en espejo. 

 

 Pasos básicos en la sesiones de actividad física dirigida musicalizada y su ejecución 

técnica. 

 

 Comandos anticipados visuales y verbales. 

 

 Métodos de construcción coreográfica. 

 

 Protocolo de inicio de sesión,  escala de percepción del esfuerzo de Borg y                       

recomendaciones generales. 

 

 Planeación de la sesión en sus 3 fases. 



Monitor 

HEVS 

Dominio de 
métrica 

musical y 
correcta 

ejecución de 
los pasos 

Planeación y 
preparación de 

la sesión 

Conocimiento 
de la 

modalidad a 
dirigir 



Modalida
des.mp4 

ViDEO MODALIDADES.mp4
ViDEO MODALIDADES.mp4




Bloque 

Secuencia 

Frase 

Compás 

Beat 



Es la pulsación o golpe que tiene intrínseco cualquier ritmo sonoro, son los golpes 

constantes y regulares sobre los que se desenvuelve un ritmo.  

 

 



COMPAS 

Es las sumas de 4 Beats 

FRASE 

Es la suma de dos compases es decir 8 Beats 



Es la suma de 2 frases musicales, equivale a 16 beats 



Es la suma de 2 secuencias o 4 frases musicales, equivale a 32 BEATS 





Hace referencia al primer beat de cada bloque, indicando el 

comienzo de este. 

Hace referencia al número de beats por minuto, lo cual permite 

identificar la velocidad de la música.  

 

Ejemplo: 150 bpm (Beat Por Minuto). 

 

 

 





Control de la 
sesión  

Ser una guía 
para el 
usuario 

Observación  
Facilita la 

comunicación 

Genera 
empatía y 
cercanía 





Ir acorde al Beat 

Técnica del movimiento, línea corporal, amplitud 

Movimientos equidistantes 



PASOS BEATS 
Marcha ? 

Balance ? 

Repetidores ? 

Paso en “V” ? 

        Mambo ? 

Caminata (ida y vuelta) ? 

Paso toco (ida y vuelta) ? 

Desplazamiento lateral (ida y vuelta) ? 

Mambo Sincopado ? 

 

 



PASOS BEATS 
Marcha 2 

Balance 4 

Repetidores 2 

Paso en “V” 4 

        Mambo 4 

Caminata (ida y vuelta) 8 

Paso toco (ida y vuelta) 4 

Desplazamiento lateral (ida y vuelta) 8 

Mambo Sincopado 6 

 

 



Debe ser dirigida por personas que tengan competencias en AFDM 

Utiliza la música como herramienta motivacional 

Espacio que permite generar adherencia a los HEVS 

Contempla un objetivo  

Planeada y estructurada 

Orientada a la comunidad  

Actividad con una duración de 60 minutos 



• Calentamiento y 
protocolo de 
inicio de sesión 

Fase Inicial: 
15min 

• Desarrollo del 
objetivo de la 
modalidad 

Fase Central: 
35 min • Vuelta ala calma, 

retroalimentación 
y cierre. 

Fase Final: 10 
min 

 ESTRUCTURA 

Video Habitos final.mp4


Escala de percepción del 

esfuerzo de Borg 

modificada. 



Es de fácil uso 
y aplicación 

Nos sirve para 
guiar el nivel 

de esfuerzo en 
las sesiones 

Puede 
utilizarse por 

todas las 
personas  

Fortalece la 
percepción de 
autocontrol de 

nuestros 
usuarios 

No requiere 
ningún 

elemento 
externo o 

especializado 
de medición 





Anticipados 

firmes 

Coherentes 



COMANDOS VISUALES 

* Deben ser anticipados 

 

* Deben ser ejecutados con firmeza. 

 

* Deben ser coherentes con el comando 
verbal 

COMANDOS VERBALES 

* Deben ser anticipados. 

* Deben ser concretos. 

* Deben ser coherentes con el comando visual. 

* Debe manejar las 3 voces, preventiva, ejecutiva y 
de retroalimentación. 





aaa 

Herramienta que 
permite diseñar una 
coreografía dentro 
de una estructura 
musical y enseñarla 
de una forma 
adecuada. 



 

 
 

Este método permite la construcción de las 
secuencias o bloques coreográficos tanto por 
derecha como por izquierda de forma fluida a 
través de algunos pasos que se denominan de 
transición o transferencia. 

Estimula ambos segmentos corporales 
favoreciendo el balance muscular y el trabajo de 
lateralidad. 

 



Son aquellos pasos 
que permiten la 

bilateralidad en la 
construcción de las 

coreografías es decir, 
dan como resultado el 
cambio de pierna guía 

o pierna líder. 

Los podemos 
encontrar de forma 
simple, compuesta y 

por número de 
repeticiones. 



• Paso rodilla 

• Paso talón 

• Paso tap 

De forma simple 

• Repetidores estáticos 

• Tres puntas de pie 

• Tres piernas al lado 

Por número de repeticiones 

• Caminata + flexión de cadera 

• Desplazamiento + flexión de rodilla(paso talón) 

• Marcha + un repetidor estático 

• Dos pasos en “v” + un paso rodilla 

• Un paso en “v” + un mambo + 3 puntas de pie al frente + marcha 

De forma compuesta 



 MÉTODO SUMATORIA 

Enseñar un 
paso A (2 

MAMBOS) 

Enseñar un 
paso B  (2 
PASO “V”) 

Sumar los 
pasos A y B (2 
MAMBOS + 2 
PASOS “V”) 

Enseñar un 
paso C (2 

PASO TOCO) 

Sumar los 
pasos A, B y 
C  (2 Mambo 

+ 2 paso 
“v”+2 paso 

toco) 

Producto 
final 



 MÉTODO PIRAMIDAL 

  

32 tiempos musicales 

16 tiempos musicales 

8 tiempos musicales 



Trabajo Simétrico: su finalidad es 
desarrollar los movimientos de forma 
idéntica tanto en derecha como en izquierda. 



Consiste en cambiar la 
dirección de la 

coreografía mediante la 
modificación o 

sustitución de un paso 

Permite aumentar el 
nivel de complejidad en 

la sesión 

Cambia los referentes de 
recordación 







Selecciona la música con la que 
vas a trabajar, escúchala una y 
otra vez 

Verifica que no tenga mensajes 
inapropiados y este acorde a la 
sesión. 

Verifica que no supere los 150 
Bpm 



Selecciona los 
pasos base con los 
que vas a construir 
la coreografía y 
empieza a 
modificarlos  

Ejecuta el producto 
final que quieres 
enseñar y empieza a 
desglosarlo 

Selecciona el método de 
construcción que quieres 
utilizar acorde a la población 
participante 

Escribe cada paso y 
verifica que la coreografía 
cumpla con la métrica 







GRACIAS  


