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Lee y responde las preguntas:

¢, Qué significa la palabra deporte?

¢,Como se pueden clasificar los deportes?

¢, Qué son los deportes de pelota?

¢,Como se hace correctamente un calentamiento deportivo?
Haz una lista de varios juegos de pelota

@

Lee la siguiente informacion




TIPOS DE CALENTAMIENTO

GENERAL: ESPECIFICO:

Calentamiento GENERAL

En el calentamiento general se realizan ejercicios de todo tipo, desplazamientos, movimientos
articulares, ejercicios de coordinacion, carreras, saltos, etc. siempre intentando calentar el mayor
numero de musculos posible. Esta parte sera similar para todas las actividades fisicas y/o deportes
gue vayamos a realizar y nos valdra para todos los calentamientos

¢, Como se hace LA PARTE GENERAL del calentamiento?

Dividiremos esta parte en 4 bloques que realizaremos con este orden:

1. Movilidad articular: se trata de poner en movimiento las principales articulaciones
gue vayamos a utilizar en la actividad posterior (sobre todo si nos encontramos en
primeras horas de la mafiana). Esta parte, en un calentamiento de unos 6'-7', no
deberia ser superiora 1'.

2. Ejercicios para aumentar la temperatura muscular y aumentar el nimero de pulsaciones: se
pretende que aumenten las pulsaciones para que llegue mas sangre al musculo y para que aumente la
temperatura que favorezca los posteriores ejercicios de estiramientos. Esta parte, en un calentamiento
de unos 6', no deberia ser superior a unos 2'-3'.

3. Ejercicios de estiramientos: se realizaran en este momento NO AL INICIO DEL
CALENTAMIENTO, porque ya hemos aumentado la temperatura interna de los mismos y los tenemos
en disposicion de poder estirarlos sin riesgo de lesion. Esta parte, en un calentamiento de unos 6'-7,
no deberia ser superior a 1'-2".

4. Ejercicio generales: con estos ejercicios se pretende que el corazén equipare las pulsaciones a un
ritmo aproximado a la actividad a hacer a continuacion. Con tal de conseguir esto se haran



progresiones, cambios de ritmo, de direccion, skipping y todos aquellos ejercicios de la segunda parte
realizados con una mayor intensidad. Ademas, se pueden incluir ejercicios de tonificacion muscular,
tales como abdominales o flexiones. Esta parte, en un calentamiento de unos 6'-7' de duracion, no
deberia de durar mas de 2'-3".

Los tiempos de cada una de las partes son orientativos, pero debe respetarse aproximadamente la
proporcion de tiempo utilizada en cada una de ellas. Por ejemplo, si el calentamiento tiene el doble de
duracion, duplicariamos el tiempo de cada una de las partes.

JUEGO DE PELOTA

Un juego o deporte de pelota es un juego o deporte en el cual su elemento esencial es una pelota.

Hay muchos juegos populares y deportes que impliquen algun tipo de pelota o similar objeto. Estos
juegos se pueden agrupar por el objetivo general del juego, a veces indicando un origen comun, ya
sea de un juego en si o de su idea basica:

o En los cuales se utiliza un elemento para golpear la pelota, como el béisbol, el cricket y el golf.
Juegos que necesitan anotar goles, como el baloncesto, futbol, rugby, balonmano y hockey.

Juegos en los que la pelota se debe lanzar por encima de una red, como
el voleibol, tenis y badminton.

Juegos con objetivos a acertar, como los bolos y las bochas.

El original "juego de pelota", cuyo objetivo es mantener la bola en constante movimiento, pero
no lo que le permite botar dos veces a la tierra sin ser golpeado entre abandonos.
. Y asi sucesivamente.
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