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Entrenamiento fisico a traveés de la danza

Pasos obligatorios previos / Los alumnos deben tener algunos conocimientos
Conocimientos previos sobre las diferentes partes del cuerpo, como deben
ejercitarse y una idea de los fundamentos de varias

rutinas de ejercicio fisico.

Objetivos de aprendizaje Crear un plan de ejercicios fisicos a través de
movimientos y coreografias de danza. Aplicar un
plan de trabajo para mejorar o mantener la
condicion fisica y la salud individual. Utilizar las
actividades con soporte musical como medio para
crear relaciones sociales. Disfrutar de la practica de
actividades fisicas recreativas. Planificar y
organizar actividades grupales de ocio. Cultivar el
autoconocimiento y la comunicacion con los demas

mediante el uso de la expresion corporal individual.

Temas Educacion fisica, Artes
Edades recomendadas 10-18 arfios
Material necesario Ordenadores con conexion al internet (para la

investigacion previa), un dispositivo compatible con
el juego (una videoconsola) y un proyector.
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Duracion de la secuencia Preparacion: 60 minutos.

Ejecucion de los planes de entrenamiento: 60
minutos para cada grupo.

Se trata de un ejercicio en el que los alumnos
guiaran a la clase en las sesiones de entrenamiento
gue ellos mismos han creado, por lo que es
conveniente planificar varias sesiones para llevar a

cabo este ejercicio.

Actividad individual o en Grupos de 2 - 4 estudiantes
grupo
Habilidades desarrolladas Colaboracion y trabajo en equipo, Planificacion,

Creatividad, Habilidades de presentacion,

Habilidades sociales

Rango de precios del juego 30 — 60 € (solo necesitas una copia del juego para
toda la clase, para esta secuencia)

Juegos similares para utilizar | Just Dance Now (para moviles)

con el planteamiento de la

secuencia
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Consejos para que sea mas Este juego tiene varias opciones que pueden
accesible o inclusiva a ayudar a mejorar la inclusiéon, como los subtitulos y
secuencia la posibilidad de utilizar diferentes tipos de mandos.
También hay algunos efectos visuales dentro del
juego que ayudan al jugador a saber cuando debe
realizar ciertos movimientos, y algunos de los
elementos de la interfaz pueden activarse y
desactivarse segun sea necesario. Para las
personas con problemas de audicion, aunque se
trate de un juego musical, parte del objetivo es
seguir los movimientos que aparecen en la pantalla,

por lo que el juego se puede seguir jugando sin

sonido.
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Paso a paso: como implementar la secuencia

e Paso 1. Explorar el videojuego y practicar la danza (40 - 50 minutos)

Lo primero que deben hacer los educadores es que los alumnos exploren las
posibilidades del juego: qué tipos de bailes hay, como hacerlos, qué movimientos
incorporar, etc. Para ello, los alumnos deben dividirse en grupos de dos a cuatro
miembros. En equipo, deberan investigar los diferentes bailes incluidos en el
videojuego y luego buscar videos e informacion sobre estos bailes en Internet para

ampliar sus conocimientos y su vocabulario de movimientos.

Durante esta parte introductoria de la secuencia, también pueden utilizar el videojuego
para practicar los bailes con algunas de sus canciones correspondientes. El objetivo
aqui es que conozcan qué partes del cuerpo pueden ejercitar con las coreografias
incluidas en el juego. Si utilizas Just Dance, recuerda que este juego incorpora bailes

para hasta cuatro personas a la vez.
e Paso 2: Crear un plan de entrenamiento con canciones (10 - 20 minutos)

A continuacion, los alumnos deben trabajar juntos para decidir una serie de
canciones que sirvan para llevar a cabo un plan de entrenamiento y, después, crear
ese plan de entrenamiento. Este debe incluir movimientos que permitan ejercitar
diferentes partes del cuerpo: cuanto mas completo, mejor. Ademas, el programa
debe durar 40 o 50 minutos como maximo. El educador puede ayudar a los alumnos
a elegir las canciones que mejor se adaptan a los bailes (y al nivel de edad o
madurez de los alumnos), y debe recomendar a los alumnos que elijan diferentes

canciones para sus planes, para que haya variedad entre todos los grupos.
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e Paso 3: Ejecucion del plan de entrenamiento (50 - 60 minutos)

Con la supervision del educador, cada grupo dirigira la clase para llevar a cabo la
sesion de entrenamiento que ha preparado. Esto significa que este paso debe
realizarse repetidamente, ocupando varias sesiones de clase. Este seria un plan de
clase ideal si tu (el educador) quisieras llevar a cabo las sesiones una vez a la
semana durante un mes, o durante todo el trimestre (dependiendo del nimero de
alumnos y del tamafio de los grupos). Si deseas que este paso ocupe sélo una o dos
clases, puedes instruir a los alumnos para que creen sesiones de entrenamiento mas
cortas, de 20 a 30 minutos por sesion, y asi encajar dos o tres en un periodo de clase
de una hora. En cualquier caso, el grupo que haya preparado la sesion debera
dirigirla para todo el grupo, con el apoyo y la supervision del educador durante todo el

tiempo.
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