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Portafolio Extraordinario de
BAILES Y RITMOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

ETAPA 1: Origenes de los ritmos bailables del caribe.

|. Elabora un mapa conceptual sobre los ritmos latinos que incluya lo ritmos de
salsa, merengue, cha cha cha, rock and roll y bachata.



ETAPA 2: Activacion fisica a traves del baile

Il. Algunos de los métodos conocidos para determinar la méaxima frecuencia
cardiaca mediante algunas férmulas pueden servir de base para determinar la
intensidad del ejercicio, describe los siguientes cuatro métodos:

1. Método por porcentaje de frecuencia cardiaca maxima.

2. Método por la formula de Karvonen

3. Método por la percepcidn subjetiva del esfuerzo.

4. Método de talk — test

ETAPA 3: Beneficios del baile en el organismo.

lll. Realiza una coreografia con una cancién de tu ritmo preferido donde incluyas
pasos y/o ejercicios para cumplir con los objetivos de una clase de baile como es
la tonificacion y fortalecimiento muscular, aumento de la capacidad pulmonary
disminucion de la grasa corporal.

+ Duracién minima de 2 minutos



ETAPA 4: Elementos para larealizacion de una clase de ritmos
bailables.

IV. Explica la estructura de una sesion de baile, tomando en cuenta las tres partes
esenciales de la clase:

1. Parte inicial

2. Parte principal

3. Parte final



