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COMPONENTES

OBJETIVO

GIMNASIA

AEROBICA |
| MUSICALIZADA /,

HABILIDADES MEIODOS A
COMUNICATIVAS \ Jeb Bulidtigatel]
| COREOGRAFICA J
4
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OBIJETIVO

Mejorar habilidades, destrezas y técnicas, a través de
secuencias coreograficas estructuradas, que favorezcan la
practica reqular de actividad fisica y el desarrollo motriz de
las personas.

ARAAX
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COMPETENCIAS REQUERIDAS PARA
DIRIGIR ADECUADAMENTE LA SESION

DOMINIO DE DOMINIO DE LOS
METRICA METODOS DE
MUSICAL. CONSTRUCCION
e HABILIDADES
EJECUCION DE
MOVIMIENTOS COMUNICATIVAS
MONITOR
ACTIVIDAD

FISICA




ESTRUCTURAS MUSICALES
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BEAT

Es la pulsacion o golpe que tiene intrinseco
cualquier ritmo sonoro; son los golpes constantes y
regulares sobre los que se desenvuelve un ritmo.
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ACENTO MUSICAL

Tiene que ver directamente con la
iIntensidad sonora del beat, se pueden
identificar unos suaves y unos fuertes.

Beat alto

I Beat bajo
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COMPAS

Es la suma o agrupacion de 4 beats

e e e e
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FRASE

Es la suma o agrupacion de 8 beats.

a )
\_ )

.




SECUENCIA

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

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

Este nimero se reemplaza
por el comando
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SEGMENTO

Es la suma de 2 bloques
musicales, equivale a 64 beats
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BEAT MAESTRO

Hace referencia al primer beat de cada bloque,
Indicando el comienzo de este.

TEMPO

Hace referencia al numero de beats por minuto, lo
cual permite identificar la velocidad de la musica.

Ejemplo:

150 BPM
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CARACTERISTICAS DE LA
CONSTRUCCION COREOGRAFICA

ELEMENTOS MOTRICES
PROCESO BASICOS
METODOLOGICO
PROGRESIONES DE
, 3 _ LOS MOVIMIENTOS
FACILA LO ‘ A ‘ 5
COMPLEJO -

4

6 , UTILIZACION

FLUIDEZ MUSICA

R
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METODOS DE CONSTRUCCION

1.REDUCCION(PIRAMIDAL INVERTIDO)
2.ADICION

3.PROGRESIONES ( Modificacion y Sustitucion)
4INSERCION

5 INSERCION CON ANTEPOSICION DIRECTA
6.PARTICION

7. ELIMINACION
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METODO DE SUMATORIA

OPCION 1

A [— G:’
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.
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METODO DE SUMATORIA

Se ensena el movimiento A

Se ensena el movimiento B

Suma A + B

Luego se ensefla un movimiento C

Se suma el movimiento C a A+B

Luego se ensefla un movimiento D

Se suma el movimiento a A+B+C

OPCION 2

[

-,
@

L[
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METODO DE SUMATORIA

OPCION 3
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METODO PIRAMIDAL

Consiste en repetir varias veces un patron de movimiento e ir disminuyendo
en numero de repeticiones hasta llegar a las que sean necesarias.

Ejemplo: PasoV
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METODO PROGRESION LINEAL

Permite un mayor reto para el usuario
pese a que su mecanica esta
sustentada en ir aumentando la
complejidad de la base estructural.

Tiene un caracter flexible ya que le

permite quedarse al usuario en la La ejecucion de la variaciébn es una
base estructural en el caso de que se opcion de trabajo y no es estricta.

le dificulte ejecutar la progresion.
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CONSTRUCCION POR BLOQUES

Se disena una estructura base de volumen musical de 32
tiempos y se empiezan a generar progresiones.

Coreografia base
Ejemplo 1.
4 PASOS V (16 TIEMPOS)
3 PASOS RODILLA(12 TIEMPOS)
2 MARCHAS(4 TIEMPOS)
Ejemplo 2.

6 MAMBOS (24 TIEMPOS)

1 CAMINA ADELANTE CON ELEVACION DE RODILLA (8 TIEMPOS) >
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TECNICA

Se refiere al conocimiento y dominio de
los fundamentos de cada uno de los
movimientos utilizados en Gimnasia
Aerobica Musicalizada y su correcta
ejecucion.
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TECNICA
MOVIMIENTOS UTILIZADOS EN GAM

MOVIMIENTO BASICO
TG TIEMPOS MUSICALES

MARCHA

2
BALANCE .
ELEMENTOS ESTATICOS o

.
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MOVIMIENTO BASICO SECUNDARIO TIEMPOS MOVIMIENTO
MUSICALES | BASICO PRIMARIO

MAMBO 4 MARCHA
PASO V 4 MARCHA
CAMINAR ADELANTE Y ATRAS 8 MARCHA
PASO TOCO 2 BALANCE
PASO RODILLA 4 BALANCE/MARCHA
PASO TALON 2 BALANCE
PASO Y FLEXION DE CADERA 2 BALANCE
DESPLAZAMIENTO LATERAL (IDAY 3 BALANCE

VUELTA)




COMUNICATIVAS

Son aquellos indicaciones que da el

COMANDOS monitor con la informacion .e‘specifica
y necesaria para que el participante
realice los diferentes movimientos y
actividades de la clase (Patrones de
movimiento, Direccion, Ejecucion de
una tarea)

COMANDOS
KINESTESICOS

COMANDOS
VISUALES
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« COMANDO VISUAL

Deben ser Deben ser
CARACTERISTICAS Y ejecutados con coherentes con Deben ser
ECOMENDACIONES firmezay el comando anticipados
amplitud verbal

« COMANDO VERBAL

CARACTERISTICAS Y DELSh 567 Deben ser Vocabulario
Deben claros y coherentes con . .
. anticipados apropiado y
precisos el comando :
RECOMENDACIONES visual (preventivos) respetuoso

« COMANDO KINESTESICO

CARACTERISTICAS v\ Expresion Movimientos
\; b Contacto .
del rostro visual técnicos y Contacto
/RECOMENDACIONES / (Sonreir) naturales
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METODOLOGIA

DEFINIR PASOS DETERMI‘ON CAMBIOS DE PROG’S
COREOGRAFIA IO/ (Y)i=\ije! DIRECCION Y DE [S2l4Ke]

BASE CAMBIO FRENTE MOVIMIENTOS
LATERALIDAD

SELECCION CLARIDAD SELECCION DETERMINAR

ESTR RA DEL TIEMPO MOVIMIENTOS

MUSI PRODUCTO DE BRAZOS
FINAL 'D GUIA



MSCULPE LAS
MOLESTIAS,
ESTAMOS EN

| CONSTRUCCION
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