DANZA

Anotar la siguiente informacion en el cuaderno y realizar un esquema.

Los elementos que favorecen el trabajo corporal previo a una actividad fisica en la danza
son: el calentamiento vy la alineacion corporal.

- La respiracion correcta (inhalar y exhalar por la nariz) es un aspecto muy importante en
cualquier actividad fisica como la danza, contribuye a la adecuada oxigenacion de todo
fu cuerpo mientras se realizan las actividades practicas.

- El calentamiento, es la primera fase en una clase de danza o baile. prepara el cuerpo
para la actividad fisica, relaja las tensiones diarias y te ayuda a concentrar |la atencion en
el trabajo corporal a realizar.

- EL enfriamiento (es muy importante), se realiza al finalizar la clase de danza, incluye
ejercicios de estiramientos y torsiones de las distintas partes y segmentos de tu cuerpo,
su objetivo es el permitir la recuperacién del ritmo respiratorio, alargar los musculos que
estuvieron ejercitandose o trabajandose, durante la clase de danza, para eliminar la
tensién. Puedes utilizar este momento para reflexionar o recordar lo que se aprendid
durante la clase pasos, conceptos efc.

La alineacidon corporal consiste en la colocacién correcta de las partes del cuerpo vy la

relacion adecuada de ellas.
Una buena postura mejora la apariencia fisica y te brinda o genera bienestar a tu cuerpo.

La alineacion corporal comienza con la colocacion correcta de las partes de tu cuerpo, a

este proceso se le conoce como coordinacién postural, en la danza.

Actividad 2:

Identifiquen sefialando en la siguiente imagen (con un ) de color rojo, cada uno de los cinco
puntos de referencia para verificar la alineacidon corporal y en seguida tracen la linea de
gravedad con color verde (pueden utilizar dos colores distintos de su preferencia).



. Linea de gravedad y puntos de referencia
Puntos de referencia
para la alineacién corporal

Cuerpo humano posicidn frontal
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1. Entre la nariz y la boca

2. En el esternon en medio de las costillas

3. En medio del pubis

4. Entre las dos rodillas

5. Entre los maléolos internos

Actividad 3

3. ldentifica en las siguientes imagenes:
- La correcta alineacién corporal dibujando una /'y

- Laalineacion corporal incorrecta dibujando una X, dentro de los cuadritos.
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Explica brevemente que tomaste en cuenta para tu respuesta




