
Clasificación

Modalidades.

•Step
•Funk
•Cardio Salsa
•Aquarobic
•Aquafitnes.
•Outros.

O Aeróbic.

Normas básicas para a
práctica do aeróbic.

• Tipo de  exercicio: grupos 
musculares
• A duración.
•Traballo cardiovascular: 
pulsacións.
•Días/semana

Partes dunha 
sesión de aeróbic.

•quecemento
•Fase Aeróbica 
•Fase de relaxación e 
estiramentos
•Traballo localizado
•Volta á Calma (Cool-Down)

Os pasos

•Baixo impacto
•Alto impacto.

Beneficios da 
practica do aeróbic

•A nivel pulmonar.
•A nivel cardiovascular
•A nivel do sistema circulatorio 
e a sangue
•A nivel do sistema óseo e 
muscular.
•A nivel psíquico.

Actividades de 
DRAMATIZACIÓN

Actividades de 
RITMO

• XOGOS DRAMÁTICOS
• MIMO
• TEATRO

• DANZA CLÁSICA
• DANZA MODERNA E 
CONTEMPORÁNEA
• DANZA FOLCÓRICA
• DANZAS DO MUNDO
• BAILES DE SALÓN
• AERÓBIC

A EXPRESIÓN
CORPORAL

Modalidades 
deportivas 

vinculadas a 
Expresión corporal

Modalidades deportivas con alto grado de elementos de  expresión corporal: 
Natación sincronizada, ximnasia rítmica feminina, patinaxe sobre xeo, patinaxe 
artístico sobre rodas

Outras modalidades deportivas ou actividades deportivas: actividades derivadas do
Aerobic:aquafitness, aquaerobic, spinning, body-combat, etc.

Modalidades deportivas con grado baixo de elementos de de expresión 
corporal:ximnasia artística feminina (barra fixa), probas de chan masculinas e 
femininas (recuperación de diagonais, elementos de transición).

A música.

•Medición da 
musica en BPM.
•Variacións da 
musica (bpm) 
en función das 
partes da 
sesión.
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