!I Sabries relacionar amb fletxes els passos fipics de I’aerdbic segients amb el dibuix ik
que els correspon? :

Lunges

Marxa

Pas en V

Pas lateral o grapevine

“ Barrejagrama. Troba |la resposta a la clau ordenant les lletres que obtindras en
respondre les cinc gilestions que et plantegem. Les lletres de la clau son les que

gueden en els quadres de les respostes. { Pas i toca o step-touch :
Clau: Ha estat un “estil de vida” de diverses generacions: “_ _ _ _ _ __ ____" 35
: : 3

D Es un ball classic d’origen espanyol: _ 0 _ 0O _ _ 1 _ ;; 2@ / I
D En aerdbic, passa en diagonal cap enrere, _ _ 0 __ _ | N o I
D Significa “el trot de la guineu” i és el ball america per excel-lencia: _ 1 _ _ [ _ _ t g N E |
P També s’'anomena aixielbolero: 2 __ _ __QO__0O4 B ;5;:5
D En aerdbic és sindnim de “cop de peu”: [0 _ i
i

“ Escriu a continuacio el nom de quatre activitats fisiques de caracter expressiu, en ‘ “
qué es relacionin de manera directa el moviment i la masica. Per ajudarte t’oferim un Liif
exemple: ‘ “|
: ﬂ Com has pogut llegir al Sabies que?, I'spinning és una practica que es realitza dalt i

1. Elball ......cooeeeenis 2 s B e 1 d’una bicicleta estatica al ritme d’una miisica. Pots trobar 2 similituds i 2 diferéncies L

N Bl d’aquesta disciplina i I'aerobic?

BN encrevat : | | “ - - ' i
. Ball antilia que, més que repetir-se, es “triplica”. --;1 ‘
. De baix a dalt; ball popular argenti. v i 2 et v SR e
3. Variant de I'aerdbic en que es puja i es baixa i

d’una plataforma.

|

N

4. Ball cuba dedicat al déu de la guerra. 8.4
5. A I'inrevés; nom que rep en aerdbic el pas v ! “ Respon les preguntes seglients:
en qué es camina sense avangar. i !
6. Obre el ball en moltes celebracions nupcials. ! P Coneixes alguns beneficis que la practica de balls de salé suposa per al nostre
50 organisme? Esmenta’ls. 2
+ P Quines qualitats fisiques es treballen mitjancant la practica de I'aerdbic?
2 1




FAComprova els teus coneixements
De les tres respostes a cada pregunta, només una és correcta. Encercla-la.

1 Els valls de sal6 es basen en:
a. Uns passos que es van repetint durant tota la pega musical, als quals s’hi
afegeixen unes figures.
b. La improvisacié dels moviments al ritme de la musica.
¢. Moviments classics de les festes populars.

2 Segons la intensitat, en I'aerdbic es practiquen exercicis...
a. ...d'impacte baix, si sempre hi ha un peu almenys en contacte a terra; i d'impacte
alt, si es realitzen sailts.
b. ...d'impacte baix, si es realitzen salts; i d'impacte alt, si sempre hi ha almenys un
peu en contacte a terra.
c¢. ...d"impacte alt, mig o baix, segons es recolzi a terra un peu, I'altre o els dos.

3 L’aerdbic és un exercici fisic...
a. ...que cerca fonamentalment la millora de la forga muscular.
b. ...que cerca basicament la millora de la capacitat cardiovascular i respiratoria.
c. ...que cerca |'aprenentatge dels ritmes musicals.




