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PLANEACIÓN DE LA 

SESIÓN

PROTOCOLO 

INICIAL

PRESENTACIÓN

OBJETIVO 

DE LA 

SESIÓN

ESCALA DE 

PERCEPCIÓN 

DEL 

ESFUERZO







BEAT PULSACIÓN         

O                        

GOLPE



BEAT

COMPAS

FRASESECUENCIA

BLOQUE

4 TIEMPOS

8 TIEMPOS16 TIEMPOS

32 TIEMPOS



BEAT 
MAESTRO

TEMPO

Primer beat de 

cada bloque

Permite contar 

los beat

135/150BPM



MARCHA BALANCE PASOS SIN 
DESPLAZAMIENTO

2 TIEMPOS 

MUSICALES

4 TIEMPOS 

MUSICALES

2 TIEMPOS 

MUSICALES



PA
SO

S 
SI

N
 D

ES
P

LA
ZA

M
IE

N
TO

PUNTAS AL 
FRENTE

LATERALES

RODILLAS



PASO 
TOCO PASO EN V MAMBO

4 TIEMPOS 

MUSICALES

(IDA Y VUELTA)

4 TIEMPO 

MUSICALES

4 TIEMPOS 

MUSICALES



CAMINA DESPLAZA
PASO 
ELEVO

8 TIEMPOS 

MUSICALES

(IDA Y VUELTA)

8 TIEMPOS 

MUSICALES

(IDA Y 

VUELTA)

4 TIEMPOS 

MUSICALES



PASO 
RODILLA

PASO 
TALÓN

PASO        
TAP

4 TIEMPOS 

MUSICALES

4 TIEMPOS 

MUSICALES

4 TIEMPOS 

MUSICALES



Cada secuencia o bloque debe comenzar y 

terminar en el mismo punto de origen

SECUENCIA

(16 TIEMPOS 
MUSICALES)

derecha e izquierda

DEBE SER SIMÉTRICA DEBE SER BILATERAL



MARCHA RODILLA MARCHA RODILLA

16 Tiempos 16 Tiempos

+ + +



SIMÉTRICA BILATERAL



PERMITE CAMBIAR 
LA PIERNA GUIA

DE FORMA SIMPLE

DE FORMA 
COMPUESTA

POR NÚMERO DE 
REPETICIONES

MOVIMIENTOS 
FLUIDOS Y 

NATURALES



D
E 

FO
R

M
A

 S
IM

P
LE Paso rodilla

Paso talón 

Paso tap

Chaseé



P
O

R
 N

U
M

ER
O

 D
E 

R
EP

ET
IC

IO
N

ES

Por numero de repeticiones 
(puntas al frente, laterales, 

elevación de rodilla)

Paso toco



DE FORMA 
COMPUESTA

CAMINAR (solo ida) 
+ ELEVACIÓN DE 

RODILLA
DESPLAZAR (solo ida) 

+ ELEVACIÓN DE 
RODILLA / ELEVACIÓN 

DE TALÓN

3 PASOS EN V + 1 
PASO RODILLA

3 MAMBOS + 1 PASO 
RODILLA

1 MAMBO + CHASSÉ    
+ MARCHA 



PASO TOCO + PASO 
TALÓN

CAMINAR (solo ida) + 3 
RODILLAS (alternando o con 

la misma pierna)

DESPLAZAR (solo ida) + 3 
RODILLAS (alternando o con la 

misma pierna)



PIRAMIDAL

PROGRESIÓN 
LINEAL

SUMATORIA



PASO 
A

PASO 
B

PASO 
AB

Fórmula más sencilla de combinar 

Patrones de movimiento 

(Pasos que permitan un balance articular y muscular)

Movimientos que se 

suman entre sí



Proceso por el cual se va disminuyendo progresivamente la cantidad 

de repeticiones

MÉTODO IDEAL 

PARA USUARIOS 

NUEVOS

BASE 

EXTENSIVA DE 

TRABAJO



Consiste en crear una base estructural e ir transformando uno a uno los 

elementos de la estructura inicial

BASE 
ESTRUCTURAL

MODIFICACIÓN     

PRODUCTO 
FINAL

MODIFICAR 

UNO A UNO LOS 

MOVIMIENTOS



Estímulos que 
brindan información 
concreta e indican:

DIRECCIÓN DE 
MOVIMIENTO

NÚMERO DE 
REPETICIONES 

REFUERZOS 
(Retroalimentación)



VISUALES:

Canalizar la 
información a través 

de lo que se ve

(Lenguaje corporal 
del monitor)

AUDITIVOS:

Canalizar información 
a través de lo que se 

escucha 

(todo lo que decimos 
en la sesión)



CLARIDAD

BREVEDAD 

CALIDEZ 

ANTICIPACIÓN



Preparar La 
Sesión Con 
Anticipación 
(No Improvisar)

Escribir La 
Coreografía

Visualizarse 
Frente A Un 
Espejo







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.


