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Calentamiento fisico

Objetivos de Aprendizaje:

OA 11 Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como:

» Realizar un calentamiento mediante un juego;

» Escuchar y seguir instrucciones;

» Utilizar implementos bajo supervision;

» Mantener su posicién dentro de los limites establecidos para la actividad.

Instrucciones: Leer con atencion para luego responder las preguntas.

Contenidos: Calentamiento fisico.

Objetivo: Comprender comportamientos seguros como realizar un calentamiento fisico de forma apropiada.

Calentamiento Fisico

Es un conjunto de ejercicios de nuestro cuerpo,
el cual tiene como objetivo preparar nuestros
musculos y articulaciones para mejorar un
rendimiento fisico en el ejercicio a realizar a
posterior, ademas de evitar alguin tipo de lesién
muscular o fisica.

Se define el calentamiento como el conjunto de
ejercicios o tareas de caracter general y
especifico que se llevan a cabo antes de
realizar un ejercicio fisico mayor. El objetivo principal es poner en marcha las funciones: muscular,
organicas, psicoldgicas y nerviosas de una persona.

El calentamiento debe tener una duracion de 10 a 15 minutos en una clase de Educacion Fisica y
Salud

Fases del calentamiento

1. Oxigenaciéon y Movilidad Articular:

Consiste en realizar un movimiento de manera repetida (insistente) en cada una de las
articulaciones. Existen dos formas de realizar estos ejercicios de movilidad articular, el
primero es de forma ascendente, empezando por los tobillos y culminando con las mufiecas.
El segundo es de forma descendente, iniciando en nuestro tren superior para culminar con los
tobillos.

Movimientos circulares hacia adelante, atras, arriba y abajo. Como también flexiones,
extensiones y rotaciones de las articulaciones o bien girar los tobillos, levantar las rodillas
hacia la cadera, mover los brazos hacia adelante y hacia atras alrededor 10 a 15 repeticiones
por cada articulacion.



2. Ejercicios de activacién o reaccién:

El objetivo de estos ejercicios es estimular el ritmo cardiaco de manera paulatina. Para eso
necesitas ejecutar diversos ejercicios de intensidad media/alta. Ejemplos: Skipping, taloneo,
carrera lateral, bajar a tocar el suelo de forma aleatoria, correr con zancadas largas, dar
palmadas por debajo de las piernas, etc.

Realizar las pausas necesarias entre cada ejercicio de activacion muscular.

3. Elongacion:

La elongacion o estiramiento consiste basicamente en una serie de movimientos que se
realizan para preparar, calentar y estirar los masculos de nuestro tren inferior y superior, para
gue cuando éstos sean sometidos a un esfuerzo mayor, ya estén preparados y no se
produzcan lesiones.

De esta forma los musculos adquieran de manera suave y sostenida mayor flexibilidad a fin de
prepararlos para el ejercicio o para permitirles descansar después del mismo.




Objetivos del calentamiento

Preparar el individuo fisicamente y psicolégicamente para un
posterior esfuerzo de mayor intensidad o para lograr un mejor
rendimiento fisico en el deporte o practica de que se trate.

Evitar y prevenir el riesgo de lesiones fundamentalmente a nivel
muscular y articular, que se producen por esfuerzos bruscos y
violentos sin que el musculo haya alcanzado la temperatura
6ptima para su funcionamiento.

Aumento en la temperatura corporal.

En definitiva, el calentamiento en
Educacion Fisica, es una de las partes
mas importantes de la sesién. Para
conseguir alcanzar de forma adecuada
los posteriores objetivos de la parte
principal y lograr una correcta puesta en
activo del estudiante a nivel fisico,
fisiologico, mental y social.
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De 5 a 15 minutos




Actividad

Objetivo: Comprender conceptos basicos.

Instrucciéon para desarrollar la actividad: Leer con atencién y responder en la guia o cuaderno.

Preguntas: Reflexion

1.- ¢ Qué fue lo que me resulto mas facil aprender?

2.- ¢ Qué fue lo que mas me costo aprender? ¢ Por qué?

3.- ¢ Qué hice cuando tuve una duda?

4.- Nombra tres actividades fisicas que hayas realizado y sean de calentamiento.

5.- Nombre 3 deportes que predominen o destaquen la capacidad fisica de elongacién.




6.- Marca con una X los dias que realizaste ejercicio fisico y describa cuales realizo.

Nombre de Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
ejercicios

» Consideraciones:
- Trabaja la rutina enviada en la guia anterior.
- Prepara las estaciones antes de comenzar la actividad.
- Debe seguir la secuencia de los ejercicios.
- Se deben repetir tres veces los ejercicios.
- Encaso de no lograr el tiempo dado, se puede adaptar al alumno.
- Hidratarse durante el ejercicio.
- Tener ropa adecuada.
- Recuerda si tienes dudas puedes indicarlas al correo publicado en la pagina del colegio.




