EDUCACION FiSICA Y SALUD: SEGURIDAD, JUEGO LIMPIO Y LIDERAZGO
El Calentamiento.

Nombre: Curso: 6° basico | Apunte N°: 1

Objetivo: Demostrar comportamientos seguros como Habilidades: Realizar un calentamiento

realizar correctamente un calentamiento general. general antes de la practica de actividad
fisica.

Introduccién: En relacion con el Eje de Aprendizaje “Seguridad Juego Limpio y Liderazgo”, en el Objetivo
de Aprendizaje 11 (OA11) dispuesto en los Planes y Programas del Ministerio de Educacion, se detalla que
los estudiantes deben Practicar actividades fisicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros
y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: » realizar un calentamiento especifico
individual o grupal » usar ropa adecuada para la actividad » cuidar sus pertenencias » manipular de forma
segura los implementos y las instalaciones.

EL CALENTAMIENTO

Al practicar una actividad fisica nuestro organismo ha de trabajar con una intensidad mayor a la que
normalmente esta acostumbrado. Cualquier exigencia por encima de su nivel normal de funcionamiento
debe llevarse a cabo de manera progresiva, mediante ejercicios de calentamiento.

¢(QUE ES EL CALENTAMIENTO?

El calentamiento, entendido dentro del marco deportivo, se trata de un conjunto de ejercicios de todos los
musculos y articulaciones del cuerpo, realizados de un modo gradual, Esta serie de ejercicios hara que la
temperatura muscular, se eleve poco a poco, es decir, al inicio del calentamiento, la intensidad debe ser
baja y elevarse con el tiempo para preparar el cuerpo paulatinamente antes de una iniciar una actividad
fisica de intensidad media o alta.

El calentamiento en las clases de Educacion Fisica corresponderia a la parte inicial de la sesién y nos
prepara para activar todas las partes de nuestro cuerpo y ayuda a crear buena disposicién para un mejor
rendimiento.

EL calentamiento sirve para preparar al individuo fisica y mentalmente para una actividad mas intensa de
lo normal y ayuda a evitar lesiones.

EFECTOS DEL CALENTAMIENTO

Cuando realizas un calentamiento se producen una serie de efectos en los diferentes aparatos y sistemas
que rigen el cuerpo humano. Vamos a ver algunos de los mas importantes.

* Aumenta la temperatura muscular debido al incremento del riego sanguineo, mejorando la amplitud del
movimiento y la elasticidad muscular.

* Aumenta la frecuencia cardiaca, con la finalidad de aumentar la eficacia de la accion del cuerpo, es decir,
mejora la coordinacién y la agilidad y se es mas facil realizar la tarea.

* Aumenta la frecuencia respiratoria, de esta forma nuestro organismo recibe mayor cantidad de oxigeno
aumentando la eficacia de la contraccién muscular.

Existen dos tipos de calentamiento: El calentamiento general y el calentamiento especifico:
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CALENTAMIENTO GENERAL.
El calentamiento general, esta se realiza antes del calentamiento especifico y esta destinado para
prepararnos para cualquier tipo de actividad fisica como jugar, entrenar, practicar algun deporte o
simplemente salir a caminar, etc.
Se realiza mediante ejercicios que actuan sobre las articulaciones y los musculos del cuerpo:

Fase de Adaptacioén o Ejercicios Estaticos:
1._Movilidad Articular: Los movimientos de las articulaciones se deben repetir varias veces de manera

suave empezando de abajo hacia arriba o de arriba hacia abajo.

Las articulaciones del cuerpo mas importantes son:

Articulacion
del cuerpo.

Descripcion del movimiento

Imagen llustrativa

1. Tobillos

Con un pie en apoyo y el otro en el aire:
- Circunduccidn hacia afuera.
- Circunduccidn hacia adentro.

* Primero un tobillo luego el otro.

2. Rodillas

Con pies levemente separados:
- Flexion y extension de rodillas.

*Ambas rodillas al mismo tiempo sin salto.

3. Caderas

Con un pie en apoyo y el otro en el aire:

- Circunduccién con pierna hacia afuera.
- Circunduccién con pierna hacia adentro.
- Extensién de una pierna adelante y
atras.

- Extension de una pierna de un lado y
volver al centro.

* Primero una cadera luego la otra.

4. Cinturao
Tronco

Con apoyo de ambos pies separados:

- Flexion.

- Extension.

- Hiperextension.

- Circunduccion de adelante hacia atras
en un sentido y luego en el otro.

- Circunduccion de arriba hacia abajo en
un sentido y luego en el otro.

- Rotacién hacia un lado y luego hacia el
otro lado.

- Inclinacion lateral hacia un lado.

Y luego hacia el otro lado.
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Articulacion Descripcion del movimiento
del cuerpo.

Imagen llustrativa

5. Hombros | Brazos extendidos al lado del cuerpo:
- Circunduccidn adelante
- Circunduccidn atras.

* Ambos hombros al mismo tiempo.

6. Cuello De pie:
- Flexionar y extender el cuello.
* Suavemente ir atras y adelante.

- Rotacién del cuello.
* Suavemente ir a un lado y al otro.

- Circunduccién en un sentido y luego hacia
el otro lado.

7. Codos Brazos extendidos al lado del cuerpo:
- Flexionar y extender los codos.

- Circunduccion hacia afuera.

- Circunduccién hacia adentro.

* Ambos codos al mismo tiempo.

8. Muiecas | Manos al frente y empufadas:
- Circunduccién hacia afuera.
- Circunduccidn hacia adentro .

* Ambas munecas al mismo tiempo.

Nota: Sélo a modo de explicacién para el estudiante. El lenguaje utilizado en los movimientos descritos

anteriormente en la movilidad articular o los que describiremos en los estiramientos, busca el uso de
palabras técnicas para que los estudiantes las aprendan y comiencen a utilizarlas. Se entendera por...

Circunduccién, al movimiento que describe realizar “circulos”
Flexién, al movimiento que describe la accion de “doblar”
Extension, al movimiento que describe la accion de “estirar’
Rotacion, al movimiento que describe la accion de “girar”.

Educacidn Fisica y Salud Profesora Claudia Henriquez Alvarez

profe.henriqueza@gmail.com



2. Estiramientos: Se realizan extendiendo los musculos en una séla repeticién. Esta posicién debe ser
mantenida por varios segundos hasta lograr su maxima amplitud. Generalmente se estiran los principales
musculos del cuerpo y se manteniene cada postura al menos 10 segundos, sin llegar al dolor ni realizar

movimientos bruscos.

Misculos del
cuerpo.

Descripcion del movimiento

Imagen llustrativa

1. Piernas

. Isquiotibiales.

. Gluteos.
. Cuadriceps.

. Gemelos.

a. Tocar punta de ambos pie sin
flexionar rodillas y mantener la
posicion.

b. Dar un paso y bajar la cadera,
mantener la posicién y luego
cambiar de pierna.

c. Tomar punta de pie por detras
del cuerpo, flexionar la rodilla y
tocar talon con el glateo, mantener
la posicidon y luego cambiar de
pierna.

d. Tomar punta de pie con piernas
separadas empujandola hacia ti y
flexionar levemente la rodilla
contraria, mantener la posicion y
luego cambiar de pierna.

. Tronco.

. Dorsal Ancho.

. Trapecio.
. Abdominales.

. Pectorales

a. Extender brazos arriba y luego
incluinarse a un costado, mantener
la posicion y luego inclinarse al
otro lado.

b. Extender brazos al frente
entrelazando dedos y luego
esconder el pecho y empujar
manos adelante, mantener la
posicion.

c. Acostarse boca al suelo, palmas
apoyadas lo mas cerca de la
cintura, extender codos y mirar al
cielo, mantener posicion.

d. Flexionar codos y empujarlos
hacia atras sacando pecho,
mantener la posicion.

. Brazos.

. Biceps
. Triceps

. Deltoides

a. Apoyar una mano en posicion
horizontal sobre la pared a la altura
del hombro, puntas de dedos hacia
afuera, luego girar el cuerpo en
direccion contraria, mantener la
posicién y luego cambiar de brazo.
b. Flexionar brazo por detras de la
cabeza y empujar hasta que tu
mano libre toque el centro de la
espalda.mantener la posicion y
luego cambiar de brazo.
c.Extender brazo horizontalmente,
tomar el codo y acercarlo al pecho.
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A QONTINUACI()N, PODRAS OBSERVAR LA UBICACION EXACTA DE ALGUNOS DE LOS
MUSCULOS DEL CUERPO IMPLICADOS EN LOS ESTIRAMIENTOS DESCRITOS
ANTERIORMENTE:

! .
frapecio

Fase de Activacién o Ejercicios en Desplazamiento:
3. Carrera suave: Trote a ritmo lento para poner en marcha el cuerpo poco a poco.
a. b.

Si no disponemos de
espacio, en el lugar; trotar o
realizar saltos abriendo y
cerrando brazos y piernas al
mismo tiempo.
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4. Desplazamientos dinamicos: Se realizan diversos ejercicios para con desplazamiento como skipping alto
medio o bajo, talones al gluteo, bajar a tocar el suelo de forma aleatoria, correr con zancadas largas, dar

palmadas por debajo de las piernas, tumbarnos totalmente en el suelo y levantarnos siguiendo la carrera,
carrera lateral, cruzando piernas, etc.

Fase de Culminacion.

5. Como parte final del calentamiento general se pueden incluir gjercicios combinados con juegos de
carreras. (quita colita, policias y ladrones, quita pareja, pintas, etc.)
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CALENTAMIENTO ESPECIFICO.

Esta fase se realiza siempre después del calentamiento general y va enfocada en funcion de la disciplina a
realizar principalmente. Es decir, que son gjercicios especificos que progresivamente se relacionan con la
actividad que se vaya a hacer a continuacion.

Los ejercicios ejecutados en ésta parte del calentaiento, tienen el objetivo de calentar los musculos
directamente implicados en el deporte o actividad fisica a desempefiar, sin olvidar el resto de los musculos
del cuerpo por ello.

Si vas a realizar un deporte colectivo...
* Los ejercicios de tonificacidn y/o los juegos deben de ir encaminados a formar una gran cohesion grupal,
trabajando los desplazamientos.
* También podemos incluir un balén y jugar por equipos reducidos un juego de posesion del baldn: se hace
un campo reducido y dos equipos tienen que tratar de conservar o recuperar el balén, segun el deporte
que estén desempenando.
Si vas a realizar Futbol,Voleibol, Basquetbol, Handbol, debes inlcuir el balén porque una de las
caracteristicas del calentamiento especifico es que poco a poco vayamos integrando elementos que se
aproximen a nuestra actividad principal.
En el voleibol, haremos una serie de ejercicios por parejas para calentar las manos y los brazos:

e Por parejas hacemos toques de dedos sin red. Después toques de antebrazos sin red.

e Ejecutamos ahora los dos ejercicios anteriores con red.

e A continuacién saques altos y saques bajos.

e Por ultimo una jugada similar a un partido de voleibol: pasamos al colocador que hace un toque de

dedos para ponernos la pelota y rematar al campo contrario.

Este calentamiento especifico sirve como ejemplo para poder aplicarlo al resto de actividades y deportes.
En el caso del basquetbol, hariamos pases, botes, tiros a canasta, bandejas, etc.

Si quisieramos aplicarlo al futbol, de igual modo deberiamos calentar mas los musculos de las piernas y
pies ya que se utilizan para las conducciones, pases cortos, medios, largos, tiros, etc.

En deportes como el atletismo no utilizamos material pero se debe hacer una parte especifica antes de la
prueba final que vayamos a realizar. Como ejemplo, si voy a hacer una carrera de velocidad de 100
metros, en la parte especifica haremos dos o tres salidas de velocidad de reaccion con carrera de solo 30
metros, dos o tres series de 10 metros con zancadas largas, etc.

Si la disciplina fuera lanzamiento de peso, disco, etc, seguiriamos los mismos pasos que en los ejemplos
anteriores: primero el calentamiento general y luego el especifico, donde incluiriamos varios
desplazamientos. Realizariamos el lanzamiento primero sin material varias veces, luego con el material
empezando de forma progresiva con lanzamientos suaves hasta llegar al lanzamiento real.

Es muy importante saber que no debemos obviar el calentamiento especifico. Los deportes incluyen
movimientos que, al llevar incluidos el material, si realizamos gestos bruscos sin haber calentado con
dichos materiales pueden provocar una lesion.

Pero también has de saber, que no podemos excerdernos en el calentamiento especifico si después tengo
una prueba importante. Siguiendo el ejemplo anterior de la carrera de velocidad de 100 metros, si hacemos
muchas salidas trabajando la velocidad de reaccion, podemos agotarnos, lesionarnos, o no rendir lo
suficiente en la prueba.
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EDUCACION FiSICA Y SALUD: SEGURIDAD, JUEGO LIMPIO Y LIDERAZGO
El Calentamiento.

Nombre: Curso: 6° basico | Guia N°: 1

Objetivo: Demostrar comportamientos seguros como Habilidades: Realizar un calentamiento

realizar correctamente un calentamiento general. general antes de la practica de actividad
fisica.

Actividad 1: ;Qué es el calentamiento?

1. Lee el apunte n° 1 del Eje Seguridad, juego limpio y liderazgo y comenta lo aprendido:
¢ Qué es?
¢ Para que sirve?
¢, Cuales son sus efectos?

2. Del mismo apunte, aprende y/o repasa el nombre de los musculos del cuerpo.

3. Aprende las partes del calentamiento general.

4. Conoce y comprende a modo global, en qué consiste el calentamiento especifico.

Actividad 2: Musculos del cuerpo humano.
De acuerdo a lo aprendido del apunte:

1. Escribe en el espacio indicado el nombre del musculo del cuerpo segun corresponda con la imagen:

1.
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De acuerdo con otras fuentes: Investiga por tu cuenta la ubicaciéon de los musculos mencionados a
continuacion.

2. Indica la ubicacion de los siguientes musculos. Para ello debes realizar una flecha desde la ubicacion
del musculo y luego encerrar en un cuadrado el niumero que corresponda a cada musculo solicitado:

9. ISQUIOTIBILIAL

10. RECTO ABDOMINAL

11. OBLICUO ABDOMINAL

12. DELTOIDE

13. ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO

Actividad 3: Completa el parrafo y repasa lo aprendido.

1. Escribe en el espacio indicado, las letras que falten segun corresponda:

EL c__E__ A TO SE R _A____ZA PARA
P E____AR EL C_E___ O F S CA Y _ENT_LM_N_E
_NT_S DE _ A_ R AC_ | _|_AD __iS__CA.

SE R_A_lz_ _JE_C _CIO_ P _OG_ES_V_ __  QUE
_CT_A_ S _OB_E L_S M_S __L_S Y L_S

A Tl _UL_C_O_E

A_UD_ A M_JO_A E R_ND = o) Y A
P EV_N____  L_S N__S.
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Actividad 4: Calentando Motores.

De acuerdo con lo aprendido sobre el calentamiento con el apunte n° 1 del Eje Seguridad, juego limpio y
liderazgo, necesitaras contar con un espacio para poner en practica un calentamiento:

1. Al tercer dia de haber estudiado la materia:

* Comienza a practicar la fase de adaptacion con el paso 1 del calentamiento; movilidad articular.

Realiza los movimientos suavemente en todas las articulaciones y contabiliza 15 repeticiones en cada
movimiento.

* Continva con la fase de adaptacion realizando el paso 2 del calentamiento: estiramientos.

Mantén un minimo de 10 segundos en cada posicion, debes incluir 3 estiramientos de los segmentos
corporales mencionados: piernas, tronco y brazos.

* Por ultimo, inica la fase de activacion y practica el paso 3.a. y/o 3.b. del calentamiento: carrera suave.
Considera que tienes poco espacio, por lo tanto “trota en el lugar” o realiza saltos con abrir y cerrar brazos
y piernas durante minimo 7 minutos sin detenerte. Asegurese de tomar el tiempo y anotar el registro en la
pregunta 15 de la hoja de evaluacién que sera enviada en unos dias mas.

2. Repite esta secuencia de calentamiento minimo una vez al dia durante los dias 4, 5y 6, del paso 1 al
paso 3, sin necesidad de anotar nuevamente tu registro en el ultimo paso. Realizando un calentamiento
general que incluya las 3 partes mas importantes:

* Movilidad articular.

* Estiramientos

* Carrera suave: en este caso trotar en el lugar o saltar con abrir y cerrar de brazos y piernas
simultaneamente. Si vas a saltar recuerda amortiguar la caida con la flexién de la rodilla.

3. A continuacion, a modo de repaso de la materia, podras ver un video explicativo del calentamiento.
Pincha en el siguiente link https://youtu.be/y8LsWK-2E30, observa el video y reflexiona: ¢ Se muestran
correctamente las partes del calentamiento? Luego responde la pregunta 16 de la hoja de evaluacion que
sera enviada en unos dias mas.
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