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OBJETIVO GENERAL

Desarrollar procesos pedagogicos aplicados a las sesiones de
Gimnasia Aerobica utilizando los diversos métodos para la
construccion de esquemas coreograficos.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Practicar los procesos metodoldgicos para la
construccion coreografica.

Facilitar herramientas de construccion coreografica para
incrementar la complejidad.
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ESTRUCTURA COREOGRAFICA

Cantidad de

Es necesario
movimientos

comprendery

que conforman aplicar la estructura
una coreografia basica, aclarar
conceptos que
O producto

brinden el éxito de

final. una sesion.
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ESTRUCTURA BASICA

La estructura
basica siempre se
dara en 16
- tiempos musicales
e or derechav 16
Es la fusion de e y
imientos T tiempos por
s - izquierda.
conforman una

estructura con un
tiempo musical
determinado.
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ESTRUCTURA BILATERAL

| Manejo de la lateralidad coreograficamente, es decir
cuando en el desarrollo o ejecucion de la estructura
hay transferencia de pierna lider de derecha a
izquierda o viceversa.
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ESTRUCTURA UNILATERAL

Hace referencia al trabajo inicial en un solo lado,

liderada por una pierna y asi se mantiene durante
toda la ejecucion de la estructura, puede ser con la
pierna derecha o la izquierda.




CONSTRUCCION POR INSERCION DIRECTA

Consiste en Insertar una secuencia unilateral en medio de dos
secuencias bilaterales, para construir una secuencia o un
bloque musical bilateral.

Meétrica musical
insercion directa
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CONSTRUCCION POR INSERCION
DIRECTA

Bilateral Bilateral
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Insercion directa
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CONSTRUCCION POR INSERCION
DIRECTA
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CONSTRCCION POR INSERCION
DIRECTA
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CONSTRCCION POR INSERCION
DIRECTA
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CONSTRUCCION POR ANTEPOSICION

'Es el este método de construccidn coreografico en el que se
incluye una secuencia unilateral en el beat maestro (tiempo 1)
después de haber construido una estructura bilateral.

anteposicion

Meétrica musical ‘
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CONSTRUCCION POR ANTICIPACION

Beat maestro Bilateral Bilateral
/\ //-—\b
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ANTEPOSICION
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CONSTRUCCION POR ANTEPOSICION

Beat Maestro Bilateral Bilateral
D I i
Unilateral Unilateral

ANTEPOSICION
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CONSTRUCCION POR ANTEPOSICION

Bilateral Bilateral
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CONSTRUCCION POR ANTEPOSICION

Beat Maestro Bilateral Bilateral
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HERRAMIENTAS DE COMPLEIJIDAD

SEGMENTOS SUPERIORES

favorece intensidad, lo ideal es realizar movimientos acordes con las

piernas muy sencillos.

UBICACION ESPACIAL

variar la direccion es una de las formas de incrementar la dificultad.
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Si buena salud quieres tenetr...

Por lo menos 150 minutos de actividad
fisica a la semana debes hacer,
9 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.

.



