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1. Introduccién

En este trabajo hemos disefiado una unidad didactica de iniciacién al aerébic para ser aplicada dentro de |z
ensefianza secundaria obligatoria, concretamente en el curso de tercero de ESO.

Al ser una iniciacién al deporte de aerdbic nos basaremos en el desarrollo del ritmo de los alumnos/as
mediante diferentes tipos de musica, e introduciremos los pasos y sus enlaces y coreograficas basicas.

Realizaremos las sesiones de una forma progresiva, de menos a mas dificultad utilizando las diferentes
combinaciones que nos puede proporcionar este deporte.

El aerdbic es una actividad fisica de reciente introduccién en el &mbito escolar, la dificultad mas grande que
se encuentra al introducir esta actividad es la aceptacion de los alumnos/as (mas aceptada en las chicas gt
los chicos).

Esta actividad puede considerarse como complemento al trabajo de las capacidades fisicas basicas. Aunqt
esta unidad tiene un enfoque mas dirigido al ambito de la expresién corporal. Esto es debido a la
disponibilidad de tiempo que se le proporciona al alumno/a para realizar sus propias composiciones
coreograficas.

Tendremos especial atencién en mostrar lo que son los movimientos contraindicados, buscando sobretodo
conocimiento de la higiene corporal correcta.

Los movimientos o secuencia de movimientos son simples, y se coordinan progresivamente con movimient
de brazos que los enriquecen al tiempo que mantienen la motivacién del alumno evitando caer en la
monotonia.

2. Contenidos
Conceptuales:

» Conocimiento de la pulsacion, el tempo y acento.

« Conocimiento del ritmo binario, terciario y cuaternario.

« Conocimiento de la frase y serie musical.

» Conocimiento de diferentes tipos de musica.

» Conocimiento de la posicion basica.

» Conocimiento de los pasos basicos del aerobic.

« Conocimiento del bajo y alto impacto.

» Conocimiento de la estructura basica de una coreografia y sus partes.
» Conocimiento de los movimientos contraindicados.

Procedimentales:
* Reconocimiento de los elementos del ritmo.
» Desglose de una cancion en frases musicales.
» Adecuacion del movimiento al ritmo.
« Utilizacion de posiciones correctas.
» Realizacién de un patrén de transcripcion a partir de un analisis

de la musica.

» Realizacion de los pasos basicos del aerédbic diferentes planos, direcciones, trayectorias y



formaciones.
» Coordinacién de los diferentes pasos con los diferentes tipos de musica.
» Realizacion de coreografias.

Valores, normas y actitudes:

» Aceptacidn del propio cuerpo.

» Aceptacion de los propios limites de trabajo.

 Autorregulacién delante de una actividad fisica de larga duracion

* Respeto a la normativa de trabajo

* Mejora de las relaciones y el trabajo en grupo.

 Desarrollo de la capacidad de deshinibicion y comunicacién con los demas.
« Utilizacion de ropa y calzado adecuados

» Necesidad de ducharse después de la practica

3. Objetivos Didacticos

» Reconocer las pulsaciones de las diferentes musicas.

 Realizar la transcripcion de frases musicales.

» Conocer y realizar los diferentes pasos basicos y enlaces del aerébic

« Reconocer el inicio de los 8 tiempos musicales que componen los diferentes bloques dentro de la
musica.

« Diferenciar las partes que componen una sesion de aerdbic.

» Cooperar en pequefos grupos para realizar una coreografia.

» Reconocer los principales defectos de ejecucion de los pasos y posiciones basicas.

» Mejorar la sincronizacion ritmica.

« Enriquecer la motricidad de los alumnos utilizando diferentes estructuras musicales.

» Saber orientarse en el espacio, y hacer cambios de orientacién de forma coordinada con la musica.

4. Actividades de Ensefianza — Aprendizaje

» Realizacion del recuento de los BPM de diferentes musicas con metrénomo o por tiempo.

» Reconocimiento de las frases musicales que componen los bloques (tablas fuertes y débiles).

» Realizacion de transcripciones en frases musicales de diferentes canciones.

* Reconocer el inicio de las octavas.

» Ejecucion de los pasos basicos y de las diferentes coreografias.

« Direccion por grupos de una secuencia musical, corrigiendo los posibles errores de los compafieros
 Creacion de coreografias.

5. Criterios y Actividades de Evaluacién
Evaluacién inicial:

» Cuestionario sobre conocimiento basico de la actividad:

¢, Has practicado alguna vez aerdbic?, ;dénde y cuanto tiempo?

¢, Qué entiendes por aerbbic?

¢ Sabes cémo se estructura una canciéon?

¢ Qué capacidades condicionales se trabajan en el aerdbic?
¢,Crees que el aerdbic requiere un tipo especial de musica?

¢, Qué tipo de vestimenta es la mas adecuada para realizar aerébic?



Esto nos servira para determinar el nivel de conocimientos del grupo para adaptar los contenidos y objetivo
de la unidad didctica.

Evaluacién formativa:
 Transcripciéon de frases musicales en clase y en casa
» Trabajos individuales y grupales sobre aerébic (historia, tipos de aerobic,...)
« Direccion y ejecucion de una secuencia de pasos basicos enlazados
« Diario de las sesiones (profesor)
Esto servird para darnos informacion fiable y continuada de la evolucién de cada alumno/a.
Evaluacion final:
* Presentacion de la memoria de las sesiones
» Presentacion una construccién coreografica en grupo
6. Orientaciones para la Intervencién Pedagégica

Para una correcta intervencién pedagdégica, hemos de utilizar diferentes métodos para introducir de forma
correcta los diferentes contenidos de aprendizaje:

Método libre: Es el que se suele utilizar inicialmente. Consiste en realizar sucesivamente una serie de
ejercicios sin que exista mas relacion entre ellos que la progresién en cuanto a dificultad e intensidad. No s
establece entre ellos ningun tipo de coreografia. Esto nos permite introducir los diferentes pasos centrando
nuestra atenciéon en la forma de ejecucion y en la postura, mas que en el recuento de una serie de ejercicio
Por otra parte, en el momento en que los alumnos empiezan a crear sus propias coreografias, disponen de
gran namero de ejercicios y no deben preocuparse por el nimero de repeticiones o la estructuracién de la
secuencia de ejercicios.

Método de las partes: Consiste en realizar los movimientos que deseamos combinar con un nimero muy al
de repeticiones para, progresivamente reducir el nimero hasta quedarnos en las estrictamente necesarias
el bloque de 32 tiempos que estemos trabajando.

Método del todo: Consiste en realizar una parte de la coreografia a una velocidad lenta (cada movimiento
ocupa 2 o 4 tiempos) y después de haber sido asimilada, realizarla al tempo de la musica. Resulta muy
adecuada para introducir secuencias complejas de brazos, en combinacién con movimientos de piernas ya
conocidos.

Puntos importantes a tener en cuenta:

Al ensefar una coreografia, debemos descomponerla en diferentes bloques

« Es recomendable que el primer movimiento de cada bloque sea completamente distinto en forma o
direccion al de los otros, ya que ello facilita a los alumnos a recordar la secuencia a realizar en cada
uno de ellos

» No es necesario realizar coreografias muy complejas, ya que lo que realmente queremos es buscar
adopcion de la postura y técnica correctas sin por ello reducir el trabajo cardiovascular

« Si la instalacion nos lo permite y tenemos espejos trabajaremos de espaldas a los alumnos; de esta



forma, no tan solo podemos controlar a los alumnos con la mirada, sino que estos pueden corregir ¢
forma mas efectiva una posicion corporal incorrecta, ya que la informacién no es simplemente
cinestésica, sino también visual. En el caso de no contar con los espejos, el profesor actuara como |
espejo, es decir sus movimientos se iniciaran con la pierna izquierda mientras los alumnos lo realize
con la derecha..

7. Temporalizacion

Esta unidad didactica consta de 13 sesiones, cada sesion durara 1 hora, menos la Ultima (sesion de evalua
gue durara 2 horas. La unidad didactica se desarrollard aproximadamente en un mes y medio.

Esta unidad didactica puede llevarse a cabo en cualquier momento del curso, aungue nos parece mas
aconsejable desarrollarla en el segundo cuadrimestre pues el grupo esta mas cohesionado, facilitando asi |
espontaneidad i deshinibicién, tan importante en este tipo de actividades, e incidiendo de forma favorable e
el trabajo en equipo.

En el conjunto de estas sesiones se ha intentado, en primer lugar, dar a los alumnos unos conocimientos st
el ritmo y las estructuras de las canciones (los elementos que la conforman), posteriormente se da entrada
progresiva a los pasos que configuran los movimientos de bajo y alto impacto en sus distintas variables
(determinadas éstas segun la direccién del espacio o la direccién corporal en que son iniciados), por uGltimo
realizacién de una secuencia coreogréfica por parte de los alumnos.

» Sesion 1: Pulsacién y Tempo

» Sesion 2: Acento y tipos de ritmo

» Sesion 3: Frase musical y serie musical.

» Sesion 4: Relacion cuerpo-ritmo. Las figuras musicales. Transcripcién de un tema musical
» Sesion 5: Colocacion y alineacion corporal

» Sesion 6: Los pasos basicos (1)

» Sesion 7: Los pasos basicos (ll). Enlaces

» Sesion 8: Los pasos basicos (ll1).

» Sesion 9: Los pasos basicos (1V). Construccion coreografica (1)

» Sesion 10: Construccion coreografica (I1). Consideraciones espaciales

» Sesion 11: Construccion coreografica (I11). Consideraciones temporales

» Sesion 12: Requisitos de la presentacion de la construccién coreografica de evaluacion
* Sesion 13: Evaluacion final

8. Desarrollo de las Sesiones
SESION 1

1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:
Pulsacién y Tempo

Ritmo: Ordenacién de sonidos que se desarrollan periédicamente durante un tiempo, o la repeticién regular
de una estructura ordenada.

Elementos del ritmo:

Pulsacién: Define una serie de intervalos uniformes y equidistantes en el tiempo. También llamados beats ¢
tiempos.



Tempo: Frecuencia media de la pulsacién musical, el nimero de pulsaciones por minuto. Cada persona tiel
un tempo espontaneo particular a la hora de marcar las pulsaciones periddicamente, en los nifilos sera may
que en los adultos.

Metrénoma: Instrumento que se utiliza para marcar el tempo de las canciones. La franja de dicho instrumer
sita entre 40 y 208 las pulsaciones por minuto (la mayoria de canciones se sitlian entre 70—-130 ppm).

* 40-60 ppm: Largo.

* 60-66 ppm: Larghet.

* 6676 ppm: Adagio.

e 76-108 ppm: Andante.

« 108-120 ppm: Moderato.

* 120-168 ppm: Allegro.

* 168-200 ppm: Presto.

* 200-208 ppm: Prestissimo.

2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:
Motriz:

Regular nociones como percepcion de ritmo, adaptacién o sincronizacion del mismo y coordinacién de las
acciones que realizamos ajustandolas al ritmo dado.

Cognitivo:

Percepcién de estimulos relacionados con la practica (musica, compafieros, habilidades a realizar...).
Reconocer los componentes del ritmo.

Afectivo:

Desarrollar la capacidad de desinhibicién y comunicacién con los demas

Proporcion de autonomia y autoconfianza, en cuanto a que el alumno entiende el ritmo y puede aprovechai
sus elementos para realizar cosas nuevas.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

A. Musica disco—dance

* Reconocer las pulsaciones en las diferentes canciones propuestas.

» Seguir el ritmo de la cancion:

 En estatico (con el pie 0 mano).

» Con desplazamiento. Cada paso se realiza en cada pulsacion.

» Con desplazamiento. Incorporamos cambios de direccién.

« Dictado por el profesor/a, se juntaran (cogidos) parejas, trios, cuartetos, siempre siguiendo el ritmo..



» En grupos de 4. Caminar siguiendo el ritmo, cuando la muasica hace una pausa (a discrecion del
profesor/a) continuar el ritmo caminando, se repetira varias veces. Se observara si se ha tenido bue
sentido del ritmo.

« Mismo ejercicio que el anterior pero individualmente.

B. Musica de carnaval (samba)

» Mismo encadenamiento de ejercicios. Se incorpora que en cada pulsacién la marcacién de esta dek
ser cada vez con una parte diferente del cuerpo (espontaneo).

« Sequir el ritmo con desplazamientos con giros.

C. Musica clésica
* Mismo encadenamiento de ejercicios.
D. Reconocer pulsaciones y tempo de:

« Eric Clapton: 90 p.p.m (lenta).

» Pioneer: 140 p.p.m (rapida).

« Estrella Polar: 50 p.p.m (muy lenta).

4.- MATERIAL:

* Mdsica.

» Musica dance (A). | will survive

» Musica samba (B).

» Mdasica clasica (C).

» Equipo de musica.

SESION 2

1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:

Acento y tipos de ritmo

Acento: Pulsaciones que se destacan por su mayor intensidad, repitiéndose de manera equidistante en el
tiempo. Los acentos pueden presentarse marcando las pulsaciones pares o bien las impares. Las diferente
agrupaciones de los acentos determinaran los tipos de ritmos (predominantemente Binarios y Ternarios)

Tipos de ritmo:

Binario: las células se componen de 2 pulsaciones (1 fuerte + 1 débil).

Ternario: Las células se componen de 3 pulsaciones (1 fuerte + 2 débiles).
Cuaternarios: Union de 2 binarios. Sucesidn de células de 2 pulsaciones.
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:

Regular nociones como percepcion de ritmo, adaptacién o sincronizacion del mismo y coordinacién de las



acciones que realizamos ajustandolas al ritmo dado.

Cognitivo:

Percepcién de estimulos relacionados con la practica (musica, compafieros, habilidades a realizar...).
Reconocer los componentes del ritmo.

Afectivo:

Desarrollar la capacidad de desinhibicién y comunicacién con los demas.

Proporcion de autonomia y autoconfianza, en cuanto a que el alumno entiende el ritmo y puede aprovechai
sus elementos para realizar cosas nuevas.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

A. Reconocer el acento:

« Sequir las pulsaciones caminando y marcar los acentos con los dedos.
« Seguir acentos con 1 salto y pulsaciones con palmadas (no pueden coincidir palmada y salto).
« Marcar pulsaciones caminando y acento con palmada.

« Reconocer los tipos de ritmo:

— Distinguir el tipo de ritmo (binarios, ternarios o cuaternarios) de las 3 canciones propuestas: Ritmos; Acer
(donde se ubican); Frases musicales (de cuantos tiempos se componen).

* Vals espafiol:

* Ritmo: Ternario

« Goron Briegovic:

« Ritmo: Cuaternario (Binario + Binario).
* Green Day:

* Ritmo: Binario.

4.- MATERIAL:

* Mdsica:

* Up & Down

» Equipo de musica.
SESION 3
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:

Frase musical y serie musical.

Frase musical: Agrupaciones de estructuras ritmicas que se repiten, estas agrupaciones constaran de un
namero determinado de pulsaciones, con acentos.



Un ritmo cuaternario consta de 4 tiempos o pulsaciones en cada estructura, o sea en cada frase. En un ritrr
ternario, en cambio, las frases constan de tres pulsaciones.

En las practicas consideraremos que normalmente las frases musicales estan compuestas por 8 tiempos.
Serie musical: Secuencia de 4 frases musicales de 8 tiempos cada una (32 tiempos en total).

A su vez, la uniéon de 2 frases musicales formando una idea musical se le denomina propuesta musical.
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:_

Regular nociones como percepcion de ritmo, adaptacién o sincronizacion del mismo y coordinacién de las
acciones que realizamos ajustandolas al ritmo dado.

Cognitivo:

Mejorar la percepcién del ritmo. Capacidad de percibir y discriminar estructuras ritmicas.

Mejorar la sincronizacion ritmica. Capacidad para reproducir sincrénicamente estructuras ritmicas diversas.
Mejorar la nocién de simultaneidad, sucesion, etc...

Afectivo:

Que el alumno se sienta mas capaz de comprender la musica y las cosas gue se pueden sacar de ello.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

A. Reconocer elementos del ritmo:
En la 12 propuesta musical reconocer ritmo, en la 22 ritmo y acento, y en la 32, ritmo, acento y frase musica

* Vals espafiol:

* Ritmo: Ternario.

« Goron Briegovic:

* Ritmo: Binario.

« Acento: Ubicado en los impares.
* Green Day:

* Ritmo: Binario.

« Acento: Ubicado en los pares.

* Frase musical: De 8 tiempos.

B. Frase musical:

» De pie, ojos cerrados, levantar la mano cuando se considere que empieza una frase musical.

« Marcar antes de que suene, prever el inicio de la frase.

» En cada frase caminar segln la pauta [1- — 2 — 3 — -], es decir hacer pasos en el ler, 4°y 6° tiemp«
en los guiones se debe estar parado. Hacerlo en varias frases seguidas.



« Trabajo progresivo para el reconocimiento de la frase musical (de mas simple a mas complejo):

» Estético. Identificar inicio de la frase musical, con ojos cerrados.

« Con desplazamiento. Asociar direcciones diferentes en cada frase musical, cambio en cada inicio de
frase.

« Con desplazamiento. Asociar desplazamientos diferentes en cada frase musical.

C. Serie musical:

» Recurrir a las préacticas para reconocer la frase musical (B), no se hace mucho hincapié pues es mu
similar.

« De pie, ojos cerrados, levantar la mano cuando se considere que empieza una serie musical.....etc

Observaciones:

* Si se pierde la musica (estimulo) es mas dificil seguir el ritmo. Y se complica mas si es de manera
individual.

4.—- MATERIAL:

: Musica.
* Vals espafiol.
» Goron Briegovic (musica del este).
e Green Day.
» Equipo de musica.
SESION 4
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:
Relacién cuerpo-ritmo. Las figuras musicales
Transcripcion de un tema musical
Acciones motrices asociadas a la velocidad:
Movimientos a 1 tiempo: Un gesto por tiempo (figura negra). Siguiendo pulsacion o a contratiempo.
Movimientos a 2 tiempos: Un gesto por cada 2 tiempos (figura blanca).
Movimiento a 4 tiempos: Un gesto que dura 4 tiempos (figura redonda).

Movimientos a % tiempo: Lo que seria 2 movimientos en 1 tiempo (figura corchea).

FIGURA

Sincronizacion en cada

., Negra
pulsacién
Sincronizacion cada 2

. Blanca
pulsaciones
Sincronizacion cada 4

. Redonda
pulsaciones
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Sincronizacion cada %2

- Corchea
pulsacion

Tener en cuenta estas sincronizaciones nos permitiras elegir los pasos basicos mas adecuados y como
sincronizarlos.

Transcripcion musical;

Cada uno tiene su manera de transcribir, no hay un sistema universal (sin considerar las partituras). No
obstante se propone hacerlo de una manera sencilla y entendedora.

Mediante palitos marcar las pulsaciones, separando frases musicales y series musicales, de manera que V:
guedando lineas, una debajo de la otra, quedando asi el patrén musical.

En caso de haber series musicales mas cortas que otras, dejar espacios en blanco (frases en blanco) y sal
la siguiente serie musical. Es decir podriamos encontrarnos 1 serie musical de 4 frases musicales, 1 serie
musical de 2 frases y otra serie musical de 4 frases, esto se transcribira:

M T i

M

M T i

2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:

Enriquecer la motricidad de los alumnos utilizando diferentes estructuras musicales. Teniendo en cuenta pe
ello diferentes acciones motrices.

Obtener movimientos coordinados asociados a un ritmo o patrén musical.
Coqgnitivo:
Interpretacién de la muasica y a su vez poder designar movimientos para acompaniarla.

Conseguir analizar la musica y poder hacer un patrén (transcripcion) de la misma, consiguiendo asi una pal
para posteriormente poder trabajar con ella.

Afectivo:
Participacién y cooperacién en tareas comunes.
3.— EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

» Marcar con palmas un patrén ritmico (escrito por el profesor/a)

o | | P ]

» Marcar los mismos patrones pero ahora caminando.
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» Los patrones propuestos correspondian a 2 canciones. Ahora se practicaran con las canciones
correspondientes a cada uno.
« Intentar inventar 1 patrén de 16 t (2 frases) y transcribirlo (por parejas).

A. Transcripcién de una secuencia musical:
» Con musica concreta intentar transcribir la secuencia diferenciando frases y series musicales.
4.- MATERIAL:

* MUsica.

» Spank (Studio 54)
* YMCA

» Equipo de musica.
» Papel y lapiz.

SESION 5
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:
Colocacién y alineacién corporal.
Alineacion corporal (posicién basica):
* Posicién correcta que debe adoptarse para el desarrollo de cualquier movimiento dinamico dentro d
aerobic.
« La posicién basica (de pies a cabeza):
* Pies al ancho de la cadera.
* Pies paralelos o con la punta un poco hacia fuera (posicién comoda y natural)
 Piernas un poco flexionadas. Rodillas en el mismo plano que las puntas de los pies.
» Contraccion de glateos, pelvis hacia delante.
« Estirar columna, en prolongacién de cadera. Hombros relajados.
» Cabeza en prolongacion de la cadera.
» Siempre hay un minimo de tensién en esta posicion.
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:
Motriz:

Obtener una correcta adopcion corporal—espacial de la posicién basica.

Cognitivo:

Dejar claro que esta posicion debe tenerse siempre presente durante la realizacién de cualquier actividad d
aerobic.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

* Situacion del grupo delante del espejo, con el profesor/a delante. Adopcién de la posicién basica,
haciéndolo de manera ordenada de pies a cabeza.

12



Observaciones:
Tener en cuenta:
* Rodillas no rebasen el plano imaginario que limitan las puntas de los pies.
* Pelvis adelante.
 Prolongacion correcta de cadera—columna—cabeza.
» Colocacidon NO-exagerada de los pies, ni demasiado abiertos ni demasiado cerrados.
4.- MATERIAL:
* MUsica.
* Ritmo de la noche
« Spank
* Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 6
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:
Transcripcion de los pasos basicos.

Los pasos basicos (1)

Propuesta de plantilla para transcribir los pasos basicos de aerobic:

NOMBRE: (_)/INTENSIDAD (Al / BI):

 Descripcion escrita:

 Descripcion gréfica (indicando tiempos necesarios):

* Plano:

» Desplazamientos posibles (delante/detras, derechal/izquierda...):

« MARCHA (M):

NOMBRE: Marcha (M) INTENSIDAD: Baja
Descrip. Escrita: Partiendo de posicion basica, se realiza elevando
un pie y al apoyarlo elevamos el otro. Hay que apoyar toda la
planta del pie.

Tiem. Necesarios: 1 tiempo (elevar—bajar pierna), el ciclo

completo de 2 piernas conlleva 2 tiempo Descrip. Grafica:

Plano: Sagital

Desplaz. Posibles: adelante, atras, diagonal, lateral.

Variantes: abrir/cerrar, lateral, V, A, mambo, caja, chachacha.




« V —adelante- (V):

NOMBRE: Paso en V INTENSIDAD: Baja

Descrip. Escrita: Los pies dibujan una V en el suelo, donde el
vértice es el punto de partida. Ejecucion: Desde la posicion bé

1sica

se abre una pierna en diagonal, después se abre y adelanta la otra;

llevo al punto de partida la primera y luego la segunda.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 abro una pna, 2 abro otra pnal
cierro 12 pna, 4 cierro y junto 22 pna).

Plano: Sagital

Despl. Posibles: adelante.

’[?escrip. Gréfica:

Variantes: V con giro en 4 tiempos (90°), V con giro en 2 tiempos
(180°)

e V —atras— (A):

NOMBRE: V atras (A) INTENSIDAD: Baja

Descrip. Escrita: los pies dibujan una A en el suelo, donde el
vértice sera el punto de partida. Ejecucion: desde la posicién basica
se abre y retrasa una pierna en diagonal, abre y retrasa la otrg;

luego llevar la primera pierna retrasada al punto de partida y
seguidamente hacerlo con la otra.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 abrir atras, 2 abrir otra atras, ]
cierro 12y 4 cierro y junto 2%).

Despl. Posibles: atréas.

Descrip. Grafica:
B

Variantes: V con giro en 4 tiempos (90°), V con giro en 2 tiempos
(1809).

* MAMBO (MB):

NOMBRE: Mambo (M) INTENSIDAD: Baja

Descrip. Escrita: Partiendo de posicion basica, adelantar una
pierna hacia delante acompafiando con basculacién de la cadera,

levantar talon de otra pierna, retornar pierna adelantada a posicion

inicial.

Tiem. Necesarios: 3 tiempos (1 adelanto pierna, 2 elev. Talén
otra pierna, 3 retorno 12 pierna).

Plano: Sagital.

Despl. Posibles:

Variantes: Mambo atrds, Mambo con giro.

Bescrip. Grafica:
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2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:_

Adquisicion de correcta situacion espacio—corporal en los pasos propuestos.

Correcta ejecucion de los mismos.

Coordinacién en el desarrollo de los pasos durante una secuencia musical.

Cognitivo:

Saber ser consciente del uso de estos pasos en el momento y tempo adecuado. Interiorizarlos.
Afectivo:

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.

Desinhibirse para expresarse delante de los compafieros.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

A. Marcha/ Jogging(Carrera) —-M en Al-

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:

* Sin moverse del sitio:

e 7 t. marchando - 7 t. parados.....

e 7t. M abierta - 7 t. M cerrada.....

» Cada cuatro tiempos hacer uno doble (2 contactos en una pulsacion): 4 t. — doble — 4 t. ...

« Con desplazamiento:

* 4 t. M adelante — 4 t. M atrés.

» Desplazamientos adelante — atras — izquierda — derecha. 4 t. en cada direccion.

» Los mismos ejercicios podran realizarse intercalando el Jogging o Carrera (J), que es lo mismo que
marcha pero en Alta intensidad (levantando talones).

Y
« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
» Empezar con marcha:
» 8t. V adelante — 8 t. V atrés...
» 8t. Vadelante - 8t. M - 8 V atrds — 8 t. Marcha...
* MAMBO

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
» Empezar con marcha:

« 8 t. MB piernaizquierda — 8 t. MB pierna derecha...

« 8t. MB pna. Izquierda — 8t. M — 8 t. MB pna. Derecha....
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*M+J+V+MB

 Profesor/a va indicando pasos distintos en la pizarra y deben irse realizando, respetando los cambic
de paso en los inicios de frases musicales.

« Se le propone a la clase que se agrupe en grupos de 6 personas y que rellene 4 frases encadenada
los diferentes pasos vistos hasta el momento (M - J -V — MB).

Observaciones:
« Al principio se empezara siempre con el pie derecho, después se probara de hacerlo con el izquierd
Y finalmente se probara de hacerlo alternativamente.
» Poner atencion en la Posicion basica.
4.- MATERIAL:
* MUsica.
e Spank
* Celebration
« Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 7
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:

Los pasos basicos (l). Enlaces.

« STEP TOUCH paso-toco (ST) / DOBLE STEP TOUCH (ST2):

NOMBRE: Step Touch (ST) INTENSIDAD: Baja.

Descrip. Escrita: Separamos una pierna lateralmente y juntamps la
otra para volver a separar esta Ultima y volver a la posicidn inigial.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos: (1 separo, 2 junto, 3 separo, 4 junto).
Descrip. Grafica:
Plano: Frontal.

Despl. Posibles: adelante, atras, lateral y diagonal.
Variantes: Doble Step Touch (sucesion de doble ST continuados y

luego volver a la posicion inicial), Grapevine o vifia
* GRAPE VINE abre-cruza (GV):

NOMBRE: Grapevine (GV) INTENSIDAD: Baja. Descrip. Grafica:

Descrip. Escrita: partiendo de la posicion basica separar una
pierna, cruzar la otra por detras, volver a separar la primera y
acercar la otra.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 separo, 2 cruzo detras, 3 separo, 4
junto).
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Plano: Frontal.
Despl. Posibles: adelante, atras, lateral y diagonal.

Variantes:
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:

Adquisicion de correcta situacion espacio—corporal en los pasos propuestos.
Correcta ejecucion de los mismos.

Coordinacién en el desarrollo de los pasos durante una secuencia musical.

Cognitivo:

Desarrollar la comunicacion, imprescindible para desenvolverse de manera compenetrada en el enlace de
pasos en grupo.

Saberse consciente del uso de estos pasos en el momento y tempo adecuado. Interiorizarlos.
Afectivo:
Comparierismo.

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.

Desinhibirse para expresarse delante de los compafieros.

3.- EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

* Step touch

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
* Empezar con marcha:

» 8t. ST izquierda — 8 t. ST derecha ...

* 41t STizquierda—-4t. M -4t STderecha-4tM ...

* Practica de ST en Al:

*8t. ST (Bl)-8t. ST (Al ...

 Doble step touch

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
* Empezar con marcha:

» 8t. ST2 izquierda — 8 t. ST2 derecha ...

* 4t ST2izquierda—-4t. M -4t ST2derecha-4tM ...

* Practica de ST2 en Al:

*+8t.ST2 (Bl) -8t. ST2 (Al) ...

17



» Grape vine
« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
» Empezar con marcha:
« 8t. GV izquierda — 8 t. GV derecha ...
*4t. GVizquierda-4t. M -41t. GV derecha-4tM ...
e ST+ST2+GV:

« Manteniendo los grupos de 6 personas de otras sesiones se proponen unos enlaces en la pizarra de
diferentes pasos vistos hasta ahora (union de 2 frases, 16 t.).

* Todo con la derecha.
» Todo con la izquierda.
« Alternando izquierda y derecha.
*[M][GV]
*[ST][MB]
e [L][Libre]
Observaciones:
No olvidarse nunca de las correcciones de la posicion inicial, muchas veces olvidadas.
Correqir los errores pertinentes de los pasos aprendidos
Se introducen los enlaces entre los pasos aprendidos
4.— MATERIAL:
* Musica.
* Encore une fois
* Disco inferno
* Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 8
1.- CONTENIDO ESPECIFICO:

Los pasos basicos ().

* KNEE LIFT elevacion de rodilla (KL):

NOMBRE: Knee Lift (KL) INTENSIDAD: Baja/Alta Descrip. Grafica:

Descrip. Escrita: Partiendo de la posicidn basica, flexionar las
rodillas de forma alternativa, elevandolas hasta la altura de la
cintura.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 subo rodilla, 2 bajo—apoyo, 3 subo
la otra rodilla, 4 bajo—apoyo otra).
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Plano: Sagital.
Despl. Posibles: en el sitio.

Variantes: doble rodilla.
* LUNGE fondo (L):

NOMBRE: Lunge (L) INTENSIDAD: Baja.
Descrip. Escrita: Partiendo de la posicién basica separo un pigrna

hacia atras hasta apoyar toda la planta del pie. Mantener las rpdillas
ligeramente flexionadas, y volver a la posicion inicial.
Tiem. Necesarios: 2 tiempos (1 separo atras, 2 junto en pos. lidgscrip. Grafica:
Plano: Sagital; frontal.

Despl. Posibles: en el sitio.

Variantes: doble lunge, con apoyo a los lados.
» SKIP patadas (SK):

NOMBRE: Skip (SK) INTENSIDAD: Baja/Alta.

Descrip. Escrita: Desde posicion basica, lanzar patada al aire
(cuidado al extender rodilla), lo mismo con la otra pierna.

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 patada, 2 bajo, 3 patada otra, # bajo
otra). Descrip. Grafica:

Plano: Sagital

Despl. Posibles: en el sitio.

Variantes: patada adelante, atras, lateral.

2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:

Adquisiciéon de correcta situacion espacio—corporal en los pasos propuestos.
Correcta ejecucion de los mismos.

Coordinacién en el desarrollo de los pasos durante una secuencia musical.

Cognitivo:

Desarrollar la comunicacién, imprescindible para desenvolverse de manera compenetrada en el enlace de
pasos en grupo.

Saber seR consciente del uso de estos pasos en el momento y tempo adecuado. Interiorizarlos.
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Afectivo:
Compafierismo.

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.

Desinhibirse para expresarse delante de los compafieros.
3.— EJERCICIOS PROPUESTOS:

Descripcion de los ejercicios:

A.KL+L+SK

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
» Empezar con marcha:

— Hacer alternadamente los pasos de esta sesién: 8t. KL-8t. L —8t. SK - M...
4.- MATERIAL:
* MUsica.
« Spank.
 Beautiful life.
* Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 9
1.— CONTENIDO ESPECIFICO:

Los pasos basicos (IV). Construcciéon coreografica (1).

« HOP Saltitos (H)

NOMBRE: Hops (H) INTENSIDAD: Baja.

Descrip. Escrita: Desde posicion basica con los pies juntos,
consiste en elevar los talones y al apoyar de nuevo la planta del pie
flexionar ligeramente las rodillas.
Tiem. Necesarios: 2 tiempos (1 elevo, 2 apoyo). Descrip. Grafica:
Plano: Sagital.

Despl. Posibles: en el sitio.

Variantes:
« CAMBIOS DE PESO (CP)

NOMBRE: Cambios de peso (CP) INTENSIDAD: Baja. Descrip. Grafica:
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Descrip. Escrita: Partiendo de posicion basica, con las piernag

pierna.

aguanto, 3 cambio al otro lado, 4 aguanto).
Plano: Sagital.
Despl. Posibles: en el sitio

Variantes: doble, talon al gluteo.

separadas, apoyar el peso en una piernay elevar el talén de la otra

Tiem. Necesarios: 4 tiempos (1 cambio de peso y levanto talén, 2

* JUMPING JACK (39)

NOMBRE: Jumping Jack (JJ) INTENSIDAD: Alta

Descrip. Escrito: desde la posicién basica, saltamos y abrimog

guedan ligeramente flexionadas.
Tiem. Necesarios: 2 tiempos (1 salto y separo, 2 salto y junto)
Plano: Frontal.

Despl. Posibles: en el sitio.

Variantes: a doble tiem., con giro en 4 tiem., con giro en 2 tien).

las

piernas lateralmente (abduccién) y caemos con los pies separados y
las puntas ligeramente orientadas hacia el exterior. Las rodillag

Descrip. Grafica:

RECOPILACION DE PASOS BASICOS (En relacion a la intensidad)

PASOS (BI) SIMBOLO SIMBOLO PASOS (Al)
Marcha M J Jogging

- Uve \4 - -

- Mambo MB - -

Step touch ST ST Step touch

- Doble step touch ST2 ST2 - Doble step touch
- Grape vine GV - -

Lunge L L Lunge

Knee lift KL KL Knee lift

Skip SK SK Skip

Hops H H Hops
Cambios de peso CP - -

Plie felxiones P - -

- - JJ Jumping Jack

2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:
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Trabajar mas concretamente los enlaces y posibilidades que dan los diferentes pasos entre si. Formar prim
coreografias.

Adquisicion de correcta situacion espacio—corporal en los pasos propuestos.
Correcta ejecucion de los mismos.
Coordinacion en el desarrollo de los pasos durante una secuencia musical.

Cognitivo:

Desarrollar la comunicacion, imprescindible para desenvolverse de manera compenetrada en el enlace de
pasos en grupo.

Saber seR consciente del uso de estos pasos en el momento y tempo adecuado. Interiorizarlos.
Afectivo:
Compafierismo.

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.

Desinhibirse para expresarse delante de los compafieros.
3.- EJERCICIOS PROPUESTOS
*H+CP+P+JJ

« Situado el grupo delante del espejo y con el profesor/a delante dando indicaciones:
» Empezar con marcha:

— Hacer alternadamente los pasos de esta sesi6én: 8t. H-8t. CP-8t.P-81.JJ - M...
» COREOGRAFIA: Eleccion de pasos basicos (opciones) y seleccion de la intensidad (Al — BI).

» Realizar las series propuestas por el profesor/a. Se entrega una ficha para que los alumnos rellener
descripciones de cada paso y como lo encadenan. Se entregaran al final de la clase para la correcc
de las mismas.

*[VI[CP][ST][KL]

*[M][ST/GV][L][IIK]

* [KL/IM][GVIK][MB/ST][CP/I]

* [ Libre doble ] [K/ST/KL/JJ][ Libre doble ][ Libre multiple ]

4.—- MATERIAL:

* MUsica.

« Spank.

* Up & Down

* Espejo.

» Equipo de musica.
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SESION 10

1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:

Construccion coreogréfica (Il). Consideraciones espaciales.
Consideraciones espaciales:

Orientaciones: Hace referencia a la ubicacion del sujeto en el espacio.
. Frontal.

. Diagonal frontal derecha.

. Lateral derecha.

. Diagonal dorsal derecha.

. Dorsal.

. Diagonal dorsal izquierda.

. Lateral izquierda.

. Diagonal frontal izquierda.

Direcciones: Hace referencia a la direccién del movimiento en el espacio.
. Delante.

. Detrés.

. Derecha.

. lzquierda.

Trayectorias: Dadas por las lineas que describen cualquier desplazamiento en el espacio. Pueden ser:
. Rectilineas.

. Curvilineas.

. En zig-zag.

. Combinadas.

. O realizando cualquier trayectoria.

Formaciones: Cuando las acciones se realizan en grupos, los componentes se distribuyen realizando
formaciones. Estas podran ser diferentes:

. En linea.
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. Formas geométricas.

. Letras.

. Formas complejas en sub—grupos repartidos por el espacio.
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:

Motriz:

Correcta ejecucion de acciones en relacién a la muasica y al espacio. Una vez mas la riqueza motriz es la
protagonista.

Cognitivo:

Planteamientos abstractos de sucesiones de pasos y aplicacion de los mismos.
Agilidad en la propuesta de soluciones en cuanto a como enlazar.
Autosituacionarse espacialmente.

Afectivo:

Compafierismo.

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.

Auto—organizacion para el planteamiento de la coreografia, hecho motivante (si sale).
3.- EJERCICIOS PROPUESTOS
A. Coreografia:

Continuar con la evolucién que se seguia con la secuencia coreografica realizada entre alumno y profesor
(puesto que hay pasos que los propone el profesor y otros que los deja a eleccién del alumno). Las
modificaremos en funcion de las condiciones espaciales coreograficas.

12 SERIE MUSICAL

12 frase musical: 1 orientacion y 2 direcciones.

» 22 frase musical: 2 orientaciones + 3 direcciones.
+ 32 frase musical: 4 orientaciones + 2 direcciones.
» 42 frase musical: 2 orientaciones.

22 SERIE MUSICAL
» 12 frase musical: 2 orientaciones + 1 direccion.
» 22 frase musical: 2 orientaciones + 1 direccion.

» 32 frase musical: 1 orientacion + 1 direccion.
» 42 frase musical: 1 orientacion + 1 direccion.
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32 SERIE MUSICAL:
» En todas las frases musicales cambiar de orientacién y direccion de manera libre.
4.- MATERIAL:
* MUsica.
« Spank.
* Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 11
1.—- CONTENIDO ESPECIFICO:
Construccion coreogréfica (l1l). Consideraciones temporales.
Pasos para la construccion coreogréfica:
* Eleccién de los pasos
* Eleccion de la Intensidad.
« Aplicar consideraciones espaciales.
* Aplicar CONSIDERACIONES TEMPORALES. Que son:
* Realizar 1 movimiento en cada tiempo (1 mov / 1t).
* Realizar >2 movimientos en cada tiempo ( >2 mov / 1t).
* Realizar 1 mov. cada 2 tiempos (1 mov / 2t).
2.— OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO:
Motriz:
Encadenamiento seguido de todo lo aprendido hasta ahora. Coreografia entera.
Cognitivo:
Planteamientos abstractos de sucesiones de pasos y aplicacion de los mismos.
Agilidad en la propuesta de soluciones en cuanto a como enlazar.
Orientacion del propio cuerpo en el espacio respecto a los demas.
Proponer adaptaciones temporales, en los pasos calculando el correcto encadenamiento.
Afectivo:
Satisfaccion personal, al ver gue consigues culminar la coreografia con las propias ideas del alumno.

Compafierismo.

Objetivo motivacional: ver el desarrollo conjunto (complicidad) de un trabajo que debe ser simultaneo es
altamente motivante.
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Auto—organizacion para el planteamiento de la coreografia, hecho motivante (si sale).
3.— EJERCICIOS PROPUESTOS
A. Coreografia completa:
Continuar con la evolucién que se seguia con la secuencia coreografica realizada entre alumno y profesor
(puesto que hay pasos que los propone el profesor y otros que los deja a eleccién del alumno). Las
modificaremos en funcién de las condiciones temporales coreograficas. Se dejara unos dias para que los
alumnos practiquen y presenten los resultados un dia determinado de la secuencializacion entera con sus
enlaces e ideas. La representacién debera ser coherente.
Para ese trabajo final se pondran las Ultimas premisas:
12 SERIE:
» 1 cambio: Aumento de velocidad.
23 SERIE:
» 2 cambios: 1 aumento y una disminucién de velocidad.
32 SERIE:
* Libre, como minimo 2 cambios.
4.—- MATERIAL:
* Musica.
« Spank.
* Espejo.
» Equipo de musica.
SESION 12
1.— CONTENIDO ESPECIFICO:
Requisitos de la presentacion de la construccidn coreografica de evaluacion
 La sesion de hoy es de caracter tedrico.
2. OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO
Motriz:
Realizacién en proximas sesiones de una coreografia con los requisitos acordados.
Ajuste tempo-espacial y sincronizacion de movimientos.
Cognitivo:

Ser capaces de coordinar entre todo el grupo las tareas a realizar.
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Buscar formaciones originales y acordes con el resto de la coreografia, asi como elevaciones y figuras de
forma abstracta para luego llevarlos a la practica.

Orientar el propio cuerpo en el espacio respecto a los demas para respetar las formaciones.
Proponer adaptaciones temporales, en los pasos calculando el correcto encadenamiento.
Afectivo:

Desarrollar la autoestima individual a través del propio movimiento y la propia funcion en el grupo.
Desarrollar actitudes de cooperacién y compafierismo, asi como tolerancia y respeto.

3.— EJERCICIOS PROPUESTOS

A. Ejercicio Practico de evaluacion.

» Formar grupos de 6 personas minimo.

 La coreografia estara compuesta de un total de 5 bloques, de los cuales:
* Tres han sido elaborados en las sesiones anteriores.

« Los 2 restantes han de cumplir las siguientes condiciones:

« Ser frases con combinacion doble o miltiple de pasos

* Realizar como minimo un cambio de velocidad

— Cambiar la orientacion y direccion varias veces.

» Deben verse claramente cinco formaciones diferentes como minimo.

» Cada paso debe coordinarse con un patrén de brazos, intentando no repetir mismos brazos con el
mismo paso.

« El principio y el final deben ser con elevaciones en las que al menos un miembro del grupo pierda el
contacto con el suelo. No se pueden realizar apoyos invertidos. Hay que realizar ademas, una terce
elevacion no estatica durante el desarrollo de la coreografia.

» Primera elevacion: se monta sin musica y ésta comienza cuando la elevacién esté formada. Se
utilizaran las dos primeras frases como maximo para desmontarla.

» Segunda elevacién: en este caso no hay paradas en el momento en que se realiza la elevacion.

» Tercera elevacion: se utilizaran un maximo de dos frases para montarla, procurando terminar con el
ultimo beat de la musica.

» Toda la coreografia combinara distintos planos, la utilizacion de las extremidades derechas e
izquierdas y distintos desplazamientos, asi como la distribucién adecuada de los pasos de alto
impacto.

En esta sesion se visualizara en video ademas algunos ejercicios de competicion de aerébic deportivo de I
liga catalana de aerdbic del pasado afio.

4.—- MATERIAL:

e Lugar: aula
* Video y television.

SESION 13

1.- CONTENIDO ESPECIFICO:
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Evaluacion final

2. OBJETIVOS DEL BLOQUE TEMATICO

Motriz:

Realizar una coreografia con los requisitos acordados.

Cognitivo:

Realizar un test de conocimientos tedricos sobre el ritmo y aerébic.

Afectivo:

Desarrollar actitudes de cooperacién y compafierismo, asi como tolerancia y respeto.
3.— EJERCICIOS PROPUESTOS

» Ejecucioén de la coreografia por grupos.
* Realizacioén del test.
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CONTENIDO GENERAL: Medio sonoro.

OBJETIVO GENERAL: Conocer los elementos minimos del ritmo musical (su lenguaje) para su aplicacion
dentro del marco educativo.

» Masica como elemento primordial.
 Desarrollo del trabajo centrandose en el ritmo musical.

CONTENIDO GENERAL: Aerébic
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OBJETIVO GENERAL: Conocer los pasos (encadenamientos) basicos del aerébic. Contemplandolo como
una actividad coreografica dentro del marco educativo (no como preparacion fisica).

Aprender los recursos metodolégicos para aprender dichos pasos.
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