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Estandar: Controlo de forma global y segmentaria la realizacion de movimientos técnicos.
Indicador: Reconoce la importancia de ejecutar movimientos de calentamiento y
estiramiento antes de iniciar una actividad fisica.

¢ QUE ES MOVILIDAD ARTICULAR Y PARA QUE SIRVE?

¢, Qué son los ejercicios de movilidad articular?

Son movimientos que se hacen de manera repetida en cada una de las
articulaciones para calentarlas, estirarlas y prepararlas para la actividad fisica. Si
practicamos ejercicios de movilidad articular podemos evitar lesiones,
desprendimientos, desgarres y otro tipo de problemas en las articulaciones.

Pregunta: ¢ Conoces algun deportista famoso que haya tenido un problema o
lesion en sus articulaciones? ¢, Qué pasd? ¢Como se lesiond? ¢ qué tuvo que
hacer para recuperarse? ¢ Puedo haber evitado esa lesion?

¢ Tipos de ejercicios de movilidad articular?

Hay dos formas de realizar calentamiento de movilidad articular. Ascendente: que
comienza por los tobillos y termina en las mufiecas. Y descendente: que
comienza en las mufecas Yy finaliza en los tobillos.

A continuacion, encontraras un gréafico con los dos tipos de ejercicios de movilidad
articular. Selecciona la opcidon que corresponde a la etiqueta del dibujo (puedes
subrayar, usar resaltador o encerrarla en un circulo)
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Movilidad articular descendente
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Movilidad articular descendente
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Tomate 10 minutos y realiza los siguientes ejercicios de movilidad articular.
Selecciona los dos (2) que mas te gustan (puedes subrayarlos, coloréalos o
encerrar en un circulo) y brevemente cuéntame ¢ por qué te gustan?

Circunduccion de Tobillos Flexién y Extension de Rotacién Externas y

16 veces cada pie

Rodillas y Caderas Flexion de Cadera
16 veces 16 veces




A Fondo Lateral
16 veces por cada lado
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Flexion y Extension de
Tronco y Cadera
16 veces
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Inclinacién lateral del
Tronco
16 veces cada lado
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Inclinacion lateral del
Tronco
16 veces cada lado
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Flexion de Hombros
16 veces cada hombro
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Extensién de Hombros
16 veces
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Circunduccion de
Hombros
16 veces adelante y
16 veces atras

Flexion y extension lateral
del cuello
16 veces cada lado

Rotacion del Cuello
16 veces cada lado

Flexion y extension de
Cuello
16 veces

Circunduccién de
mufecas
16 veces cada una

Flexién y Extension de
mufnecas
16 veces cada una

Tomado de: http://diversificadobv.blogspot.com/2011/06/movilidad-articular-y-elongacion.html




El consultorio deportivo:

En tu colegio estan celebrando la semana de la salud y a tu grupo se le ocurri
montar un buzoén de consultas deportivas. El buzon fue todo un
éxito entre tus compafieros y recibieron cientos de consultas.
Ahora todos tienen que ayudar a responder.

Elige dos consultas y dale respuestas lo mas completa
posible. Recuerda que esto no lo haces sélo en tu nombre sino
en nombre de toda la clase.

Paula 3° Hola, soy paula. Hace dias cuando estoy en clase de natacién
me duelen los tobillos de las patas y el cuello de voltear la
cabeza. Mi profe me dice que es por no calentar, pero es que yo
llego 10minutos tarde a clase (porque salgo del colegio derechito
a la piscina) y siempre me pierdo del calentamiento en el agua.
¢, Qué puedo hacer? ¢Hay algun ejercicio que pueda hacer fuera
de la piscina?

Mi amigo Mauricio es el mejor para encestar. Yo le pregunté que
Santiago 4° hace y el me dijo que el truco de la cesta esta en la mufieca. Yo
intenté pero eso duele. No tengo fuerza en la mufieca y cuando
: la flexiono mucho (por tantas encestadas) me duele mucho.
o ? ¢,Hay algo que pueda hacer para que no me duelan tanto las
ﬁ’ mufiecas después de entrenar baloncesto? Ah bueno, a veces

también me quedan doliendo los hombros. ¢también puedo
hacer algo para eso?

Camila 2° . . i .
Una vez me quedo doliendo la cintura después de jugar mucho

con el ula-ula y le cogi miedo. Mie hermanito Jacobo quiere jugar
@ n conmigo al ula-ula pero no sé si me vuelve a doler si vuelvo a
e~ ‘ jugar. ¢ Puedo hacer algo para preparame antes de jugar y que
‘ después no me duela la cintura?

Tomas 5°

A

Me encanta el skating pero a mis papas no les gusta porque
dicen que todos los patinadores se lesionan. ¢ Eso es cierto?
¢, Qué puedo hacer para evitar lesiones? Necesito ideas para
demostrarle a mis papas que si hay formas de evitar ciertas
lesiones y que asi me dejen patinar.




ESCRIBE TUS RESPUESTAS

Consulta Grado

Consulta Grado




