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Características de la estructura coreográfica

•Metodología

•Herramientas de variación coreográfica

•Estructuras coreográficas asimétricas y combinadas

•Como  incrementar la complejidad de las sesiones

•Partición 

•Cambios de frente



OBJETIVO

Enseñar a usar  herramientas 

de complejidad para los 

métodos coreográficos 

aplicados a las sesiones 

gimnasia aeróbica.
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METODOLOGÍA



MODIFICACIONES: progresiones que no alteran la mecánica 
inicial del movimiento.

SUSTITUCIONES: cambios de un pre-paso conservando el 
tiempo musical, pero alterando o cambiando 
completamente la mecánica inicial del movimiento.

CONTRATIEMPOS: movimiento coreográfico que va en 
contra de la velocidad normal del beat.



•Construir 

•Secuencia bilateral 

•Anteponer secuencia unilateral D-I

•Varia la posición de los pasos en la anteposición por 
izquierda

•Mantener la métrica y los mismos pasos, pero en un diferente 
orden. 





Nivel Básico: se caracteriza por que se deben construir 
estructuras sencillas con movimientos estáticos, sin 
cambios de frente, sin vueltas pívots o giros

Nivel intermedio: las estructuras requieren un 
poco más de exigencia puede variar en dirección y 
destreza en algunas ejecuciones.

Nivel avanzado: requiere mayor variación (cambios de 
dirección y destreza) estructuras un poco más 
complejas, en las ejecuciones.



Es una forma de incrementar la complejidad de la

sesión, al dividir las secuencias o bloques bilaterales.
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CIRCUITO POR BLOQUES
Consiste en estructurar 4 o mas bloques,  así de esta manera 

cada grupo iniciara con el beat Maestro, el bloque que le sea 

asignado al grupo  seguirá repitiendo y rotando  el resto del 

esquema de forma normal.



SUMATORIA DE 

ANTEPOSICIONES Y PARTICIÓN

•Estructurar 3 
bloques con 

anteposición.

•Realizar la 
partición

•Sumar las 3 
anteposiciones 
y la partición 

bilateral 
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Si buena salud quieres tener...

Por lo menos 150 minutos de actividad 

física a la semana debes hacer,

5 porciones entre frutas y verduras al día 

debes comer,

espacios 100% libres de humo de tabaco 

debes proteger,

y con paz un mejor país podremos ver.


