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CONTEMDO

+ Objetivo

- Estructura de [a gegion

- Eqcala de Borg Modificada
- Comandog

- Metrica mugical

- Pagog bagicog

- Pagog de trangferencia

+ Egtructura coreografica

- Metodog de congtruceion
coreografica

+ Herramientag de complejidad
coreografica

- Bibliografia
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OBJETVO

Realizar un proceso de ensefianza y aprendizaje gobre lag
diferentes formag de planeacion y desarrollo de la gesion de
Gimnagia Aerdbica; mediante la exploracion de herramientag teérico
practicag que permitan fortalecer lag competenciag del equipo

Colombia HEVS.
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ESTRYCTUYRA DE LA SESION

Gimnagia Aerobica

v 5 v
FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL
- Movilidad articular 300" - Construccion - coreografica: -Vuelta ala calma 5
- Activacion 3 30 - Progregion lineal - Ectiramiento general 5
- Estiramiento 3 00” - [ngercion directa - Realimentacion
- Hidratacion 30” - Anteposicion
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ESCALA DE PERCEPCION DE BORG

No siente nada
Muy Suave

Suave

Moderado © 9
Moderado . .

Muy fuerte
Muy fuerte
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COMANDOS

Informacion especifica y
necegaria para hacerge
entender y que el participante
reconozea de manera
anticipada o inmediata log
movimientog 4 ejecutar.
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METRICA MUSICAL

Beat N
Bloque Acento musical. '

Intengidad gonora:



PASOS BASICOS

MOVIMIENTO BASICO SECUNDARIO TIEMPOS MOVIMIENTO
MUSICALES | BASICO PRIMARIO

MAMBO MARCHA

PASO V MARCHA

CAMINAR ADELANTE Y ATRAS MARCHA
PASO TOCO BALANCE

PASO RODILLA BALANCE/MARCHA

PASO TALON BALANCE

PASO Y FLEXION DE CADERA BALANCE

DESPLAZAMIENTO LATERAL (IDAY

BALANCE
VUELTA) &
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PASOS DE TRANSFERENCIA

De forma simple De forma compuesta .

: Caminar + elevacion de rodilla
Pago rodilla :

; 3 pagog en V + | pago rodilla
Pago talon 3 mamboe + 2 bi llad
Dago fap l marnbog + 2 piernag al lado con
Ohagee a migma pierna

Por ndmero repeticiones

Puntag al frente
Oiernag laterales
Elevacioneg de rodillag
Pago toco



ESTRYCTYRA COREOGRAFICA

Eq (3 fugion de
movimientog bagicog que
permiten conformar una
egtruetura, ¢on un tiempo

mugical determinado.



ESTRYCTUYRA CORFOGRAFICA

GILATERAL

- Hace referencia a log movimientog que
permiten cambiar la pierna lider, hacer
una trangferencia.

+ Trabajo por derecha e izquierda.

UMLATERAL

- Como qu nombre lo indica hace

referencia al trabajo por un golo lado,
agi ge mantiene durante toda la
ejecucion de la estructura.

- Trabajo golo por derecha o por

izquierda.



METODOS DE CONSTRUYCCION CORFOGRAFICA

Son diferenteg formag que permiten llevar a cabo la egtructura
de movimientog de una manera secuencial.

’ ANTEPOSICION
PROGRESION —
SUMATORIA — - LINEAL g |




SUMATORIA

Bermite la congtruccion coreografica sumando pago a paso hagta llegar 4
un productor final, permite agimilar log patrones de torma sencilla y
secuencial.

Pafron

a AB
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FIRAMIDAL

Meétodo que va modificando el nimero de repeticiones de log movimientog
propuestog de forma ascendente o degcendente.

4 Dlado+ 2
mambos
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PPO@Pf/OW LINEAL

Permite la congtruccion desde una bage estructural, de manera bilateral de forma
~ simultanea y fluida, teniendo presente el pago trangferencia.




PROGRESION LINEAL

EJEMPLO (:

Camina Frente elevo

: rodilla regrego +
marcha (3 frageg)

EJEMPLO 3: /

3 pagos rodilla
+6 pagog en




INSERCION DIRECTA

Congigte en ingertar una
gecuencia unilateral en
medio de dog gecuenciag
bilateraleg que me dara

un BLOQUE MUSICAL

derecha y por izquierda.

.8 El deporte
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WCERCION DIRE

M
El deporte



WPLOS DE: INSERCION DIRECTA

- Camina al frente
- piernaalladoy /
regreso



ESEMPLO DE:

NSERCION DIRECTA

>,



Congiste en anteponer una secuencia unilateral en el BEAT maestro de dog
gecuenciag bilaterales que me dara un BLOQUE MUSICAL.

AP
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AT EFOSTCION
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ESEMPLO: ANTEPOSICION
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HERRAMIENTAS DE COMPLENDAL
COREFOGRAFICA

. w [CaClOl
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- ESTRYCTUYRA COREOGRAFICA

| ASMETRICA |




MODIFICACION

‘Cambio de )
" DIRECCION




Reduce el nimero de tiempos
que utiliza el paso

+ 2 mambog = mambo gincopado y giro
- [reg repetidoreg estaticog = treg gincopado
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Cambio de pago por otro, regpetando los tiempos de
~ ejecucion, la direccion y la pierna lider.




VARIACION MUMERICA

Cambio de la ubicacion de un pago, pudiendo a ser
el de trangferencia o un pago bagico.










Tomar 2. 0 mag egtructurag. dividirlag

por la mitad e mfercalar[ag
f
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