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Exercicios de apoio

A Expresion Corporal e a Actividade Fisica

1. Indica das seguintes modalidades deportivas, cales tefien un alto
grado de expresion corporal.
o] Ximnasia Ritmica Feminina:
o] Baloncesto
0 Natacion sincronizada: duos, equipos.
o] Tenis
o] Bolos
0 Patinaxe artistico sobre patins.
o] Esgrima.
2. Relaciona con frechas.

Mellora a economia respiratoria, € dicir, maior paso
de osixeno cara ao sangue dunha cantidade - Melloras a nivel Pulmonar:

determinada de aire inspirado - Melloras psiquicas:

Diminucién das pulsacions de reposo e de traballo co - Melloras no sistema circulatorio:

mesmo rendemento .
- Melloras na Sangue:
Reduce os efectos da tension . .
- Melloras no Sistema Oseo
Diminucion ou regulacion da presion arterial
. . Muscular.
Incremento do volume sanguineo (nuns 1-2 litros)

- Melloras no corazoén
Combatemos a osteoporose
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‘ 3. Completa o0 seguinte texto.

Para que a practica do aerobic mellore a nosa condicién debemos
practicar ao menos dias por semana. A duracion de cada sesion debe ser de
polo menos minutos, repartidos entre as distintas partes tipo dunha sesién
de Aerobic, que son . O exercicio que
debemos realizar nas sesions de aerobic e de tipo e
traballaremos entre o % e o % da nosa Frecuencia cardiaca Maxima,

traballado principalmente os grupos musculares de

RESPOSTAS

1. Indica das seguintes modalidades deportivas, cales tefien un alto
grado de expresion corporal.

Ximnasia Ritmica Feminina:
Baloncesto

Natacion sincronizada: ddos, equipos.
Tenis

Bolos

Patinaxe artistico sobre patins.
Esgrima.
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2. Relaciona con frechas.

Mellora a economia respiratoria, € dicir, maior paso
de osixeno cara ao sangue dunha cantidade - Melloras a nivel Pulmonar:
determinada de aire inspirado - _Melloras psiquicas:

Diminucién das pulsacions de repouso e de traballo Melloras no sistema circulatorio:

co mesmo rendemento
elloras na Sangue:
Reduce os efectos da tension . .
elloras no Sistema Oseo
Diminucién ou regulacion da presion arterial
. . Muscular.
Incremento do volume sanguineo (nuns 1-2 litros:

Melloras no corazoén
Combatemos a osteoporose
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‘ 3. Completa o seguinte texto.

Para que a practica do aerobic mellore a nosa condiciéon FEisica debemos practicar ao
menos 3 dias por semana. A duracién de cada sesién debe ser de polo menos de 45-
50 minutos, repartidos entre as distintas partes tipo dunha sesién de Aerobic, que son
guencemento, parte principal ou aerdbica, volta a calma, traballo localizado e
relaxacion e estiramentos. O exercicio que debemos realizar nas sesions de aerobic
e de tipo aerdbico e traballaremos entre 0 60 % e o 80 % da nosa Frecuencia
cardiaca Maxima, traballado principalmente os grupos musculares de pernas e

gluteos.
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