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OBJETIVO

Realizar un taller tedrico practico que le permita al equipo Colombia
potenciar las herramientas técnicas, comunicativas y conocer otras
metodologicas en cuanto a métodos de construccion coreografica,
que favorecen la estructuracion, disefio, ensefianza y variabilidad en
el desarrollo de la sesion de Gimnasia Aerdbica Musicalizada.
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GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA

Favorecer aspectos como la atencion , la coordinacion y la memoria, por
medio de coreografias estructuradas a partir de los diferentes métodos de
construccion inherentes a la practica de la gimnasia aerobica
musicalizada, con el fin de contribuir en la generacion de habitos de vida

saludable.




PLANEACION DE SESION

ESTRUCTURA
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PLANEACION DE SESION:

ESTRUCTURA

* Protocolo
e (Calentamiento
e Recomendaciones
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JUSTIFICACION DE SU USO
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PLANEACION DE SESION
ESTRUCTURA

objetivos respecto a la

*Desarrollo de los
sesion.




PLANEACION DE SESION
ESTRUCTURA

B —

Fase

Inicial: |
15min

 Retroalimentacion

* Vuelta a la calma
* Cierre
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TEMATICAS

* Pasos de transferencia
De forma simple
*Por numero de repeticiones
De forma compuesta

 Métodos de Construccion coreografica:
* Construccion bilateral
* Progresion Lineal

* Trabajo simétrico y asimétrico.
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PASOS DE TRANSFERENCIA

Son aquellos pasos que permiten la bilateralidad en la
construccion coreografica es decir, dan como resultado el cambio
de pierna guia o de pierna lider.

Los podemos encontrar de forma simple, compuesta y por
numero de repeticiones.
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PASOS DE TRANSFERENCIA

: Por numero de De forma
SR repeticiones compuesta

Paso rodilla
Paso talon
Paso tap

Paso flexiéon de
cadera

La pausa

La caminata solo
ida

El desplazamiento
solo ida

Repetidores
estaticos

Tres puntas de pie
al frente + marcha

Paso toco +paso
talon.

Paso tap + marcha

Una caminata solo
ida+ 3 flexiones de
cadera (alterna o
con la misma
pierna)

Tres piernas al lado
+ marcha

Caminata + flexion
de cadera

Desplazamiento +
flexion de
rodilla(paso talon)

Marcha + un
repetidor estatico

Dos pasos en “v” +
un paso rodilla

“ N

Un paso en “v" + un
mambo + 3 puntas
de pie al frente +
marcha
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METODOS DE CONSTRUCCION
COREOGRAFICA

CONSTRUCCION BILATERAL:

Este método permite la construccion de las secuencias o bloques
coreograficos en ambas lateralidades de forma simultanea y fluida a
través de algunos pasos que se denominan de transicion o
transferencia.

Es ideal pues estimula ambos segmentos corporales favoreciendo el
balance muscular y el trabajo de lateralidad.
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METODOS DE CONSTRUCCION COREOGRAFICA

PASOS DE TRANSFERENCIA: Son aquellos pasos que permiten la bilateralidad en la
construccion coreografica es decir, dan como resultado el cambio de pierna guia.
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PROGRESION LINEAL

Se distingue por ir cambiando progresivamente los movimientos de base en cuanto
a forma y direccion, respetando la mecanica y naturaleza del movimiento o paso
base hasta conseguir un producto final. Permite un mayor reto para el usuario ya
que su mecanica esta sustentada en ir aumentando la complejidad de la base
estructural, a su vez tiene un caracter flexible ya que le permite al usuario
quedarse en la base estructural en caso de que se le dificulte ejecutar la
progresion de la misma.




METODOS DE CONSTRUCCION
COREOGRAFICA

PROGRESION LINEAL
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METODOS DE CONSTRUCCION
COREOGRAFICA

TRABAJO SIMETRICO:

* Es un trabajo que se desarrolla de forma
idéntica tanto en derecha como en izquierda.

* Permite mayor facilidad en cuanto a la
memorizacion de las coreografias.

* Favorece un 100% el balance muscular.

. * |deal para personas que inician la practica.
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METODOS DE CONSTRUCCION
COREOGRAFICA

TRABAJO ASIMETRICO:

« Se desarrolla de forma diferente tanto en derecha como en
izquierda.

 Se puede dar en pasos, extremidades superiores 0
direccion.

* Se puede ejecutar de manera parcial.

* Da variabilidad a la sesion
* Es unreto para la memoria y la coordinacion.
* |deal para personas que llevan continuidad en la practica.
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Si buena salud quieres tener...
por lo menos 150 minutos de actividad fisica a la semana
debes hacer,
5 porciones entre frutas y verduras al dia debes comer,
espacios 100% libres de humo de tabaco debes proteger,
y con Paz un mejor pais podremos ver.

.
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