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Realizar un taller teórico práctico que le permita al equipo 

Colombia fundamentar las herramientas técnicas, 

metodológicas y comunicativas  que favorecen la 

estructuración, el diseño, la enseñanza  y el desarrollo de la 

sesión de Gimnasia Aeróbica Musicalizada. 

 



Favorecer aspectos como la atención , la coordinación y la 

memoria, por medio de coreografías estructuradas a partir de los 

diferentes métodos de construcción inherentes a la práctica de la 

Gimnasia Aeróbica Musicalizada, con el fin de contribuir en la 

generación de hábitos de vida saludable. 

 



Estructura 

Fase 
Inicial: 
15 min 

Fase 
Central: 
35 min 

Fase 
Final: 10 

min 
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Estructura 

Fase 
Inicial: 
15 min 
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Central: 
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• Protocolo 

• Calentamiento 

• Recomendaciones 

ESTRUCTURA 



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 



Estructura 

Fase 
Inicial: 
15min 

Fase 
Central: 
35 min 

Fase 
Final: 10 

min 

 

•Desarrollo de los 

objetivos respecto a la 

sesión. 
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Estructura 

Fase 
Inicial: 
15 min 

Fase 
Central: 
35 min 

Fase 
Final: 10 

min 

 

• Vuelta a la calma 

• Retroalimentación 

• Cierre  
 

ESTRUCTURA  



Beat 

Acento 

Beat Maestro 

Compás 

Frase 

Secuencia 

Bloque 

Segmento 

Lagunas 

Tempo 

Beat 

Compás 

Frase 

Secuencia 

Bloque 
Segmento 

Velocidad 135 – 150 BPM 





PASO BASE BEATS 

Marcha 2 

Balance 2 

Repetidores 2 

PASOS DERIVADOS BEATS PASO BASE 

Paso en “V” 4 Marcha 

        Mambo 4 Marcha 

Caminata 8 Marcha 

Paso toco (ida y vuelta) 4 Balance 

Desplazamiento lateral 8 Balance 





 MÉTODO PIRAMIDAL 

16 
repeticiones 

8 
repeticiones 

4 
repeticiones 

2 
repeticiones 



 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 



VISUALES               VERBALES 

 

 

KINESTÉSICO 

- Expresión del rostro. 

- Contacto visual. 

-  Movimientos firmes,            
naturales y técnicos  

 

 

 
• Deben ser anticipados 

 

• Deben ser ejecutados con   

firmeza. 

 

• Deben ser coherentes con el 

comando verbal 

 

 

 

 

• Deben ser anticipados. 

 

• Deben ser concretos. 

 

• Deben ser coherentes con el 

comando visual. 

 

• Debe manejar las 3 voces, 

preventiva, ejecutiva y de 

retroalimentación 

 

 

 

 

 

  

 

 

 







GRACIAS  


