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‘ ‘ ; OBJETIVO DE APRENDIZAJE

OA 11 Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como:

» Realizar un calentamiento en forma apropiada.

» Utilizar de manera adecuada los materiales y las instalaciones para evitar el riesgo personal y de

otros.
» Escuchar y seguir instrucciones.

» Asegurar que el espacio esta libre de obstaculos.
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“ " EL CALENTAMIENTO EN LA CLASE DE EDUCACION ~¥
FiSICA >

* El calentamiento en Educacion Fisica sirve como
un periodo de preparacion que puede ser
beneficioso para la actitud en una clase de
educacion fisica. Un calentamiento interesante
prepara a los estudiantes a concentrarse en la clase
y obtener un mayor beneficio de las siguientes
actividades.

* En el largo plazo, el calentamiento en Educacion
Fisica permite un mayor disfrute y una progresion
mas rapida para alcanzar los objetivos de la clase, al
asegurarse que el cuerpo se encuentra en la mejor
condicién para sesiones secuenciales.
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FASES DEL CALENTAMIENTO

* Oxigenacion 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.

Ejercicios de activacion o reaccion: 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.

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

lesiones.



(2

r\k
\

TIPOS DE CALENTAMIENTOS FISICOS

* Calentamiento preventivo: Este tipo se
lleva a cabo cuando se esta en un proceso de
recuperacion de una lesion y ademas de estos
ejercicios se le suele sumar bafos de calor y

» Calentamiento general: Propone una
intensidad baja para asi preparar a los
musculos para llevar a cabo una

« Calentamiento especifico: Este es el que
se ejecuta a instancias de algun deporte
porque estara dirigido a preparar con especial
interés aquellas partes del cuerpo mas
comprometidas en el deporte en cuestion. Por
ejemplo, en el futbol

masajes en la zona lesionada.

» Calentamiento dinamico: Este tipo se
caracteriza por mezclar ejercicios de
coordinacion, de equilibrio y de
para justamente ganar en estos
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https://www.definicionabc.com/ciencia/actividad-fisica.php
https://www.definicionabc.com/ciencia/actividad-fisica.php
https://www.definicionabc.com/deporte/fuerza.php
https://www.definicionabc.com/deporte/flexibilidad.php
https://www.definicionabc.com/ciencia/sentidos.php

BENEFICIOS DEL CALENTAMIENTO

A nivel muscular
* Incremento de las reacciones quimicas al mejorar la actividad enzimatica.
* Al incrementar la cantidad de glucosa circulante.

* Se reduce la viscosidad intramuscular.

* Aumenta la rapidez de contraccion muscular y disminuye el tiempo de reaccion.

* Incremento de la temperatura corporal.
* Mejora la concentracion y la elasticidad muscular.

* No realizar un calentamiento en Educacién fisica puede originar lesiones musculares




A nivel de sistema nervioso

* Mejora la transmision de estimulos nerviosos, por lo que se incrementa la coordinacion dinamica
general.

* Lo mismo sucede con la coordinacion especifica y ciertos gestos técnicos.

A nivel respiratorio

* La frecuencia y el volumen de aire movilizado en la respiracion se ve mejorada. Acompafado de la
vasodilatacion y el intercambio gaseoso.

A nivel circulatorio

* Seincrementa el volumen sistélico y la frecuencia cardiaca.

* Seincrementa la cantidad de sangre que llega al sistema muscular.

* Seincrementa la tension arterial del organismo.




Un musculo caliente se contrae
con mas fuerza y se relaja mas
rapido, asi la velocidad y la
fuerza se intensifican.

Aumenta la
temperatura corporal

Esto mejora la elasticidad
muscular y asi reduce el
riesgo de estirones.

Dilata los vasos sanguineos

Lo cual facilita el flujo de la sangre
y reduce el esfuerzo del corazon.

Aumenta la temperatura
de la sangre

Asi se eleva la union del oxigeno a la
hemoglobina y se vuelve mas disponible
en los musculos, lo cual mejora la resistencia.

beneficios del m
CALENTAMIENTO

antes del ejercicio

Aumenta la temperatura
‘muscular

Cambios hormonales

El cuerpo incrementa las hormonas
responsables de regular la
produccion de energia.

Preparacion mental

Es un buen momento para
prepararse mentalmente
para un evento y asi enfocarse
mejor.

Aumenta el ritmo
cardiaco

Hace que la sangre se mueva
mas rapido por el cuerpo y
mejora el suministro de oxigeno.

éCuanto debe durar el
calentamiento ideal?
De 5 a 15 minutos




EJERCICIO DE CALENTAMIENTO

ACTIVIDAD

A continuacion te invito a poner en practica lo
estudiado anteriormente y a realizar estos
ejercicios de calentamiento donde podras
trabajar flexibilidad y movilidad articular al
mismo tiempo que estiras y ejercitas tus
musculos. Para hacerlo mas entretenido
puedes hacerlo primero tu solito y luego te
puedes convertir tu en el profesor(a) y
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A hacerles los ejercicios a un integrante de tu
familia y explicarle la importancia de estos
ejercicios.

= Ejercicios para realizar estiramientos de los mtsculos de:

Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los misculos de:

Las piernas
1. Girar tobillos.
2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5, Circulos con las caderas.
6. Girar el tronco.

7. Flexién lateral de tronco.

Los brazos y el cuello

8. Correr y hacer circulos con los brazos.

9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.

10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

11. Girar el cuello.

Las piernas y el tronco

1. Abrir las piernas.

2. Zancada amplia.

3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
4. Acercar la pierna al pecho con las manos.
5. Tirar de la punta del pie.

6. Tocar las puntas de los pies. m

Los brazos
7. Brazo por delante.
8. Brazo por detrds de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detrés.
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RECUERDA HIDRATARTE ANTES,
DURANTE Y DESPUES DEL
EJERCICIO. Y



