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1. ASIGNATURA OPTATIVA:PREPARACION FISICA 

La asignatura de Preparación Física dentro de la especialidad de Danza Clásica, 

es una asignatura optativa que se imparte en sexto curso y teniendo carácter 

anual. 

El curso sexto de la asignatura de preparación física, según la orden vigente de 

25 de octubre de 2007, comparte el horario con las siguiente asignaturas: 

 

 Asignaturas propias: 

 Danza Clásica 

 Técnica Especifica 

 Danza Contemporánea 

 Repertorio 

 Talleres Coreográficos  

 Historia de la Danza Clásica 

 Asignaturas comunes: 

 Música 

 Anatomía 

 Interpretación 

 Asignaturas optativas: 

 Preparación Física 

 

 



La finalidad última de las Enseñanzas Profesionales es la de desarrollar las capacidades 

del alumno/a y proporcionar la formación suficiente para que en un futura pueda, si así 

lo desea, acceder con éxito a los estudios superiores de Danza u otros intereses. 

 

2. OBJETIVOS DE LAS ENSEÑANZAS PROFESIONALES 

Al ser una asignatura optativa tendremos la libertad de establecer los objetivos que 

creamos más convenientes para el mejor aprovechamiento del alumnado, y para 

conseguir la finalidad de las enseñanzas de Danza mencionada anteriormente. 

El Objetivo principal de esta asignatura será: 

CONSEGUIR EL MAXIMO RENDIMIENTO DEL ALUMNO/A RESPECTO A 

SUS CARACTERISTICAS ANATÓMICAS Y BIOMECANICAS 

El objetivo mencionado anteriormente lo dividiremos en tres bloques diferenciados, 

para que su práctica sea más ordenada: 

 UN PRIMER BLOQUE estará referido a los conocimientos de los 

aspectos básicos que intervienen en cualquier ACTIVIDAD física Y en 

la Danza: 

 

1. Conocer la anatomía y la biomecánica del movimiento del aparato  

locomotor aplicado a los movimientos de Danza Clásica. 

2. Conocer las capacidades físicas más importantes que se trabajan en 

una clase de Danza ( Fuerza, Resistencia, Velocidad, Flexibilidad y 

Coordinación). 

3. Conocer las patologías Básicas más comunes en la Danza Clásica.  

4. Conocer los autocuidados básicos (calentamiento, recuperación y 

gestión del dolor). 

5. Conocer cómo funciona el cuerpo y su influencia en el rendimiento 

(Nutrición, respiración, relajación, hidratación psicología….). 

6. Conocer las partes que componen un entrenamiento de preparación 

física: (Calentamiento,  trabajo de fortalecimiento muscular, trabajo 

técnico, trabajo de flexibilidad, recuperación.) 



DEL SEGUNDO BLOQUE: Practicar los diferentes movimientos y ejercicios que 

ayuden a un mayor rendimiento de los alumnos/as en sus movimientos de Danza 

Clásica.  

 

1. Trabajar una articulación concreta para mejorar su movilidad o 

dotarla de más estabilidad. 

2. Trabajar las capacidades físicas esenciales para la adquisición de un 

buen nivel técnico (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y 

coordinación). 

3. Mejorar el gesto técnico concreto. 

4. Trabajar una capacidad física en desventaja como la flexibilidad, la 

fuerza, el equilibrio, la respiración o la resistencia. 

5. Mantener el equilibrio físico del bailarín para evitar compensaciones 

patológicas. 

6. Recuperar al bailarín de una lesión. 

7. Entrenar al alumno de Danza de forma específica o global durante su 

formación. 

 

 

DEL TERCER BLOQUE: Valorar la importancia de la preparación física del 

bailarín en toda su carrera. 

 

 1. Ser conscientes de la importancia de la preparación física como elemento    

fundamental para evitar desequilibrios físicos. 

2. Ser conscientes de la importancia del entrenamiento fuera del aula de Danza Clásica, 

para trabajar las partes que no da tiempo, para poder estimular partes diferentes del 

cuerpo y para evitar lesiones. 

 

 



3. CONTENIDOS 

 

3.1- CONTENIDOS DE PREPARACIÓN FÍSICA 

       1.Trabajo de una articulación concreta para mejorar su movilidad o dotarla    

de más estabilidad.  

-  Entrenamiento de las diferentes articulaciones: 

  cuello, cadera, tobillos, rodilla, hombros, codos, muñeca 

 

       2.Trabajo de mejora de un gesto técnico concreto (se escogerán los que el . .      

.        profesor considere mas conveniente en ese momento. 

(En dehors, Developpes, Arabesque, Saltos (pequeños y grandes), Pirouettes, 

Equilibrios, Técnica flexión plantar y puntas, velocidad de pies) 

 

       3.Entrenamiento de una capacidad físicas concreta o una capacidad física en    

desventaja (se trabajará específicamente la capacidad que el profesor valore en ese 

momento, dependiendo de lo que se quiera conseguir en ese momento y de las 

necesidades del alumnado) con o sin aparatos. 

 

- Ejercicios de Fuerza (trabajo de fortalecimiento del Core, trabajo de 

fortalecimiento de la espalda, trabajo de fortalecimiento del tren superior, 

trabajo de fortalecimiento del tren inferior) 

- Ejercicios de mejora del Equilibrio (Elevación lateral de piernas, Equilibrio 

sobre bossu, equilibrio sobre una pierna……) 

- Ejercicios para mejorar la flexibilidad ( rutinas de flexibilidad de columna, 

rutina de flexibilidad de pies y tobillos, rutina de flexibilidad de cadera) 

- Ejercicios para mejorar la capacidad Respiratoria 

- Ejercicios de Resistencia 

- Ejercicios de coordinación 



- Ejercicios de Recuperación y  Relajación ( mediante estiramientos suaves, 

contrastes de agua, hielo, uso del roller, pelota de tenis….) ejercicios de 

mindfullness. 

4. Entrenamiento de capacidades físicas esenciales para la adquisición de 

un buen nivel técnico (Estas capacidades se trabajarán en general, 

haciendo un entrenamiento global dependiendo de las necesidades del 

alumnado en este momento) 

 

-  Ejercicios de Calentamiento 

-  Ejercicios de  resistencia (cardio) 

-  Ejercicios de  fortalecimiento muscular (abdominales, espalda, pectorales, 

glúteos, brazos….) 

-  Ejercicios de  estiramiento 

- Ejercicios de recupeción. 

 

          5. Conocimiento de los aspectos básicos para que el alumnado consiga su     . .  

.             máximo rendimiento  

 

- Estudio de Anatomia y aparato locomotor aplicado a la Danza. 

- Estudio de las Patologías básicas. 

- Estudio de los Autocuidados básicos (calentamiento, recuperación y gestión 

del dolor) 

- Estudio del Funcionamiento del cuerpo humano (nutrición, respiración, 

relajación, respiración, hidratación, psicología) 

- Estudio de las distintas Partes del entrenamiento Calentamiento, cardio, 

fuerza, estiramiento y relajación 

 

3.3 TEMPORALIZACIÓN Y SECUENCIACIÓN 

Los contenidos anteriormente citados, se realizarán a través de trabajo específico, 

primero se darán unas nociones teóricas y luego se llevarán a la práctica. Los contenidos 



se irán trabajando dependiendo de las necesidades del alumnado y del profesorado en 

cada momento, por ese motivo no se va a temporalizar, dejando libertad al profesorado 

para trabajar los contenidos propuestos, dependiendo del momento más idóneo para 

realizarlos. El trabajo se estructura en SECUENCIAS de EJERCICIOS que van 

dirigidas a la consecución de un objetivo concreto. Se elaborará un programa concreto 

de entrenamiento mediante unidades didácticas en la que se trabajarán todos los aspecto 

concretados en los contenidos para conseguir los objetivos propuestos. 

 

4.-EVALUACIÓN 

4.1- CRITERIOS DE EVALUACIÓN   

   4.2.1- CRITERIOS COMUNES 

Queda recogido en el anexo  

 

   4.2.2-CRITERIOS PROPIOS DEL CURSO 

 

Están relacionados y surgen de nuestros contenidos específicos 

 

1. Realizar Ejercicios de trabajo articular propuestos por el profesor 

en ese momento, 

 

- Con este ejercicio comprobaremos que se trabajan adecuadamente  las 

articulaciones concretas. 

- Que se mejora un gesto técnico concreto, que se entrena una capacidad 

física en desventaja. 

Estos criterios están relacionados con los contenidos 1 

 

2. Realizar y explicar un gesto técnico o paso de ballet propuesto por el 

profesor 

- Con este ejercicio queremos comprobar si el alumnado ha entendido todas 

las necesidades técnicas y físicas que componen un gesto técnico o un paso 

de ballet. Y si tiene los conocimientos adecuados para realizar este ejercicio. 



Este gesto esta relacionado con el contenido 2,5 

 

3.-  Elaborar y Realizar  una serie de ejercicios donde se trabajen las 

capacidades físicas más importantes. 

 

- Con este ejercicio queremos comprobar que el alumno entiende la 

importancia de realizar estos ejercicios como entrenamiento fuera de clase, 

para trabajar las partes en desventaja, también se quiere comprobar que el 

alumno sabe elaborar su propio entrenamiento y su realización correcta. 

Estos ejercicios están relacionados con los contenidos 3 y 5. 

 

4.- Elaborar y realizar un entrenamiento completo, con todos los 

elementos que lo componen. 

             - Con este ejercicio se valorará si el alumno realiza correctamente y sabe            

.              elaborar orar un entrenamiento completo con todas las partes que lo integran. 

               Estos ejercicios están relacionados con los contenidos 4  

 

4.2- INSTRUMENTOS DE EVALUACIÓN 

La evaluación dependerá del tipo de actividad, las actividades prácticas se 

evaluarán primero realizando una evaluación inicial del estado físico del 

alumnado y se irá evaluando el progreso del alumnado recogiendo los 

resultados en un ficha técnica. También se podrán usar las grabaciones de 

video.  Las actividades teóricas se examinarán mediante examen tipo test, o 

mediante trabajos donde se evaluará que el alumno ha adquirido los 

conocimientos.  

 

4.4 CRITERIOS DE CALIFICACIÓN 

Estos criterios de calificación son lo que surgen a partir de los contenidos 

para este curso en concreto. 

 



   1.  Trabajo de una articulación concreta, para mejorar su movilidad o dotarla de 

más estabilidad. (1 punto) 

 

-  Entrenamiento y estudio de las diferentes articulaciones: 

  cuello, cadera, tobillos, rodilla, hombros, codos, muñeca      

  2.Trabajo de mejora de un gesto técnico concreto (se escogerán los que el 

profesor considere mas conveniente en ese momento. (1 punto) 

(En dehors, Developpes, Arabesque, Saltos (pequeños y grandes), Pirouettes, 

Equilibrios, Técnica flexión plantar y puntas, velocidad de pies) 

 

       3.Entrenamiento de una capacidad físicas concreta o una capacidad física en 

desventaja    (se trabajará específicamente la capacidad que el profesor valore en 

ese momento, dependiendo de lo que se quiera conseguir en ese momento y de las 

necesidades del alumnado) con o sin aparatos. (3 puntos) 

 

- Ejercicios de Fuerza (trabajo de fortalecimiento del Core, trabajo de 

fortalecimiento de la espalda, trabajo de fortalecimiento del tren superior, 

trabajo de fortalecimiento del tren inferior) 

- Ejercicios de mejora del Equilibrio (Elevación lateral de piernas, Equilibrio 

sobre bossu, equilibrio sobre una pierna……) 

- Ejercicios para mejorar la flexibilidad ( rutinas de flexibilidad de columna, 

rutina de flexibilidad de pies y tobillos, rutina de flexibilidad de cadera) 

- Ejercicios para mejorar la capacidad Respiratoria 

- Ejercicios de Resistencia (resistencia aeróbica, resistencia anaeróbica) 

- Ejercicios de coordinación (Gateo del oso, balanceo de piernas, recepción de 

pelotas, sentadillas y zancadas, salto con cuerdas… 

- Ejercicios de Recuperación y  Relajación ( mediante estiramientos suaves, 

contrastes de agua, hielo, uso del roller, pelota de tenis….) ejercicios de 

mindfullness. 

 



3- Entrenamiento de capacidades físicas esenciales para la adquisición de 

un buen nivel técnico (Estas capacidades se trabajarán en general, 

haciendo un entrenamiento global dependiendo de las necesidades del 

alumnado en este momento) (3 puntos) 

 

-  Ejercicios de Calentamiento (movimiento de articulaciones) 

-  Ejercicios de  resistencia (cardio) 

-  Ejercicios de  fortalecimiento muscular (abdominales, espalda, pectorales, 

glúteos, brazos….) 

-  Ejercicios de  estiramiento y recuperación (estiramientos suaves, contrastes de 

agua, hielo, uso del roller, pelota de tenis…. 

 

4. Conocimiento de los aspectos básicos para que el alumnado 

consiga su máximo rendimiento (2 puntos) 

 

-  Estudio Anatomia y aparato locomotor aplicado a la Danza. 

- Estudio Patologías básicas. 

- Estudio Autocuidados básicos (calentamiento, recuperación y gestión del 

dolor) 

- Estudio Funcionamiento del cuerpo humano (nutrición, respiración, 

relajación, respiración, hidratación, psicología) 

- Estudio de las Partes del entrenamiento Calentamiento, cardio, fuerza, 

estiramiento y relajación) 

 

4.5 CRITERIOS MÍNIMOS DE RECUPERACIÓN 

En esta asignatura se valorará principalmente el progreso del alumnado, si 

alguno no consigue superar esta asignatura seguirá trabajando los contenidos 

propuestos para este curso. 

 

 

 

 

 

 



5. TRATAMIENTO DE LOS TEMAS TRANSVERSALES Y LA 

INTERDISCIPLINARIEDAD 

Ver Anexo V común 

 

6. METODOLOGIA 

En cuanto a la metodología se tendrán en cuenta los siguientes aspectos, que se 

diferenciaran en aspectos generales y específicos. 

En los aspectos generales se tendrá en cuenta el colectivo al que se dirige en este caso 

será a adolescentes, tipo de danza en este caso alumnado de Danza clásica, nivel de 

Danza será nivel alto, ya que va dirigido a alumnos de sexto curso. En cuanto a los 

aspectos generales tendremos en cuenta que quiero trabajar (un gesto técnico, una 

capacidad física, de forma global), para qué una actuación (para complementar algún 

trabajo, como mantenimiento..). Momento de la semana/trimestre/año, hay que tener en 

cuenta el estado de entrenamiento del momento, Como con o sin elementos, con 

resistencia, con inestabilidad. Momento del día. Valorar el estado del cuerpo en ese 

momento. 

La estructura de la clase de preparación física se compondrá de diferentes elementos 

dependiendo del contenido que queremos trabajar, por ejemplo si se realiza u 

CALENTAMIENTO COMPLETO 

- Trabajo de Core global. 

- Trabajo de fortalecimiento muscular y estabilidad. 

- Trabajo global técnico de un gesto de Danza. 

- Trabajo de flexibilidad global 

- recuperación 

 

6.1-TIPOS DE ACTIVIDAD 

Los dividiremos en clases globales y clases específicas. 

Las clases globales se encaminan a el trabajo general. Por ejemplo puede constar de 

calentamiento completo, trabajo de Core, trabajo de fortalecimiento y estabilidad del 



tren superior y tren inferior, trabajo global del gesto técnico concreto (explicación de la 

técnica y ¾ ejercicio para entenderlo), trabajo de flexibilidad global y recuperación. 

Las clases específicas encaminadas de un gesto técnico concreto. Tendremos primero 

que pensar y analizar el gesto, su técnica, las necesidades físicas y que partes del cuerpo 

están involucradas. Consta de calentamiento específico, trabajo muscular de 

fortalecimiento, estabilidad, propiocepción y flexibilidad relacionado con el gesto, 

recuperación. 

6.2-RECURSOS DIDACTICOS Y MATERIALES 

Dependerá de la actividad que realicemos usaremos uno u otro material. Los materiales 

que usaremos con más frecuencia serán las colchonetas, pelota de tenis, goma elástica, 

roller, pelota mediana tipo softball, fitball, ladrillos de yoga, mancuerdas, pesas, 

bancos…….. 

7.ATENCIÓN A LA DIVERSIDAD 

Todos los ejercicios se adaptarán a las necesidades de cada alumno, se tendrá en cuenta 

el estado físico del alumnado, cada alumno trabajará al máximo de sus posibilidades, y 

se tendrán en cuenta sus necesidades específicas. 

8.OBSERVACIONES 

Esta programación de Preparación Física está planteada para un curso escolar, para que 

tenga resultados es importante fijar unos objetivos y contenidos realistas, esto nos 

ayudará a medir el progreso y a mantenerlos motivados. Es importante crear rutinas 

equilibradas. Conviene empezar poco a poco y avanzar lentamente. También es 

importante incluir actividades diferentes, para que lo entrenamientos sean lo mas 

eficientes posibles. Aunque todos los alumnos/as mejoraran sus capacidades, gracias a 

estos entrenamientos, cada uno lo hará dependiendo de sus cualidades físicas de partida. 

 

 

 

 

 



 


