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PROPOSITO
o Realizar y practicar ejercicios de calentamiento para habituarlos en tu vida diaria.

e Aprender conceptos tedricos de calentamiento.

ACTIVIDAD 1 (INDAGACION)
TEMA CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

El calentamiento es el conjunto de actividades o ejercicios, de caracter general
primero y especifico después, que se realizan previamente a toda actividad fisica
gue requiera un considerable esfuerzo, para poner en marcha todos los 6rganos
de nuestro cuerpo.

El calentamiento no es por tanto una serie de ejercicios que se realizan
desorganizadamente y de una manera mecanica.

Cada persona tiene su punto ideal de calentamiento y éste ha de ser metédico,
severo y calculado. En el calentamiento por tanto hay que concentrarse tanto mas
que en la competicion.

Podemos definir el calentamiento como la puesta en accion del organismo para

efectuar un posterior esfuerzo de mayor intensidad, en 6ptimas condiciones.




La finalidad del calentamiento es conseguir que nuestro organismo alcance un
nivel 6ptimo de rendimiento de forma paulatina para que, desde el comienzo del
esfuerzo, podamos rendir al maximo. Si has calentado antes de realizar una
actividad fisico-deportiva, serds capaz de dar lo mejor de ti mismo desde el primer
momento. Por tanto, es fundamental que calientes antes de realizar cualquier
esfuerzo fisico. Si no lo haces, tu organismo tendra que adaptarse rapida e
inadecuadamente, rendira peor y tendras mas posibilidades de sufrir alguna
lesion.

La realizacion del calentamiento tiene como ventajas:

e Posibilita que el corazén comience a latir mas deprisa enviando por tanto mas
sangre a los muasculos.

e Permite que los pulmones capten méas oxigeno, lo cual, es necesario para el
ejercicio. ¢ Aumenta la temperatura de los musculos facilitando asi sus
movimientos.

Por todo lo anteriormente expuesto podemos sefialar dos objetivos basicos del
calentamiento:

1. Preparar al individuo fisica, fisiol6gica y psicolégicamente para un posterior
esfuerzo.

2. Evitar el riesgo de lesiones

ACTIVIDAD 2 (APLICACION Y EVALUACION)

Actividad Practica

1. Escribe en el cuaderno el concepto de calentamiento.
2. Realiza la siguiente secuencia de ejercicios en la clase y aprenderla para

gue la sigas practicando como habito diario.



https://es.scribd.com/document/464655841/

Conocimientos previos.

Guias institucionales.
CONCEPTOS DE INTERNERNET


https://es.scribd.com/document/464655841/

