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PROGR. NACIONAL DE CAPACITACION

OBJETIVO

Brindar herramientas metodologicas que permitan estructurary
desarrollar las sesiones de la estrategia JovenHEVS enfocado en
Actividad Ritmica Funcional (ARF) y Functional Jump (FJ).
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JOVENHEVS

Busca promover la practica regular de actividad fisica en ninos,
nifas, jovenes y adolescentes (NNJA) a través de diversas formas
de movimiento que integran componentes de fuerza, la cual busca
mejorar y fortalecer diferentes capacidades fisicas y condicionales
como la resistencia, la flexibilidad, la agilidad, la fuerza, entre otras,
contribuyendo asi al bienestar integral y la adopcion de habitos y
estilos de vida saludables.
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TIPOS DE SESION JOVENHEVS
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PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

Actividad ritmica Funcional

Explorar diferentes formas de movimiento en el cual se fusionan elementos que
componen la calistenia y el entrenamiento funcional con movimientos a través de los
diferentes géneros urbanos, latinos y tradicionales mediante sesiones denominadas
Actividad Ritmica Funcional fomentando la practica de actividad fisica en nifos, ninas,

jovenes y adolescentes (NNJA).
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PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

Functional Jump

Explorar diferentes formas de movimiento en los cual se fusionan el salto con cuerda y
elementos que componen la calistenia y el entrenamiento funcional a través de los
diferentes géneros musicales. fomentando la practica de actividad fisica en ninos,
nifas, jovenes y adolescentes (NNJA), fomentando la actividad fisica de manera

divertida, creativa y progresiva.
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D e p O rte PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION
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De P 2 rte M E'T RICA MUSICAL PROGRAMA NACIONAL DE CAPAGITAGION

o
O en las sesiones de actvidad

fisica musicalizada, las

® SRS LE

corresponden a la forma en

O a que se agrupan los

golpes musicales (beats).

a BLOQUE (32 tiempos)
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De P 3 rte PASOS B A SICOS PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITAGION

Los pasos basicos en l|la ARF dependen
directamente de los géneros musicales, ya que
cada ritmo posee una estructura, tempo y
estilo particular que influyen en la forma de
ejecutar los movimientos. Es decir, el tipo de
musica determina la dinamica, el acento y la
coordinacion de los pasos, permitiendo CRUZADO - TRIANGULO
adaptar la expresion corporal a las 4X4

caracteristicas propias de cada género

PISO CALIENTE

PIQUE SENCILLO, DOBLE, CRUZADO
PATADA 1,2,3

CALENO

CABALLITO
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Deporte BILATERALIDAD

Se refiere a la capacidad de realizar
transferencias de la pierna lider de un lado al
otro (de derecha a izquierda o viceversa)
durante la ejecucion de una sesion de ARF.

Este proceso favorece el equilibrio corporal, el
balance articular y muscular, y estimula Ia
coordinacion.
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TRA N S F E R E N C I A E N A R F PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

PASOS DE

TRANSFERENCIAS
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IVI E,TO D O S D E CO N ST R U CC | O, N PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

= 32 +32 Tiempos

3 movimientos coreograficos unidos que juntos
completen un blogue musical, de igual manera utilizar 1
elemento de fuerza que también complete un bloque
musical.
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= 32 +32 Tiempos

2 movimientos coreograficos unidos que juntos
completen un blogue musical, de igual manera utilizar 2
elemento de fuerza que también complete un bloque
musical.
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IVI E,TO D O S D E CO N ST R U CC | O, N PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

Sumar 1 paso coreografico y un elemento de fuerza hasta
completar un bloque musical.
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HERRAMIENTAS DE VARIACION SRR

Son herramientas que nos permiten transformar los
movimientos que construimos en nuestra base

estructural. Se utilizan en todos los métodos de
construccion coreografica.

Modificacion Sustitucion
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HERRAMIENTAS DE VARIACION SRR

Son aquellos que presentan la misma
mecanica de ejecucion del movimiento
previo y los tiempos musicales. Pasos
previos SIMILARES al producto final.

Modificacion
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HERRAMIENTAS DE VARIACION SRR

Son aquellos que presentan la misma
mecanica de ejecucion del movimiento
previo y los tiempos musicales. Pasos
previos SIMILARES al producto final.

Sustitucion
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