Educación Física                  Apuntes 2º E.S.O         
          I.E.S Comunidad de Daroca 

UNIDAD DIDÁCTICA 1: “EL CALENTAMIENTO”
PARTES DE LA SESIÓN DE EDUCACIÓN FÍSICA.

Toda sesión de educación física o entrenamiento se divide en varias partes, estas son:

· El Calentamiento o parte inicial o de activación.

· La parte principal
· La vuelta a la calma o parte final.

¿QUÉ ES EL CALENTAMIENTO?
El calentamiento hace referencia a la parte inicial de cualquier entrenamiento o de cualquier clase de EF que sirve para preparar nuestro cuerpo para la actividad posterior  (la parte principal) de dicho entrenamiento o clase. En él se realizan ejercicios que sirven para poner a punto a los músculos, huesos, ligamentos de nuestro aparato locomotor, así como preparar el sistema cardio-respiratorio para una actividad más intensa. Los ejercicios han de ser suaves al inicio y progresivamente más intensos.

Aspectos a tener en cuenta:

· Con el calentamiento buscamos el paso progresivo de un estado de baja actividad (estar parado) a otro estado de mayor actividad (practicar un deporte o actividad física).

· Cualquier Calentamiento tiene dos fases: general (sirve para preparar al organismo para practicar cualquier actividad física o deportiva) y específica (es diferente y concreta para el deporte que vayamos a practicar después de calentar)

· Siempre debemos calentar!! (debe convertirse en un hábito antes de cualquier práctica físio-deportiva).
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1. PARA EVITAR LESIONES: si no calentamos correctamente podemos ocasionarnos una lesión que nos deje apartados de la práctica deportiva durante un tiempo.

2. PARA MEJORAR NUESTRO RENDIMIENTO: calentando nos preparamos física y psicológicamente para el esfuerzo y/o la actividad posterior, lo que nos hará estar más concentrados en ella, logrando así mejores resultados.

TIPOS DE CALENTAMIENTO
Distinguimos principalmente dos tipos: CALENTAMIENTO GENERAL / CALENTAMIENTO ESPECÍFICO 

Calentamiento GENERAL: afecta a todo el organismo y lo integran ejercicios de carácter global y en el que intervienen todos los grandes grupos musculares. Válido para cualquier actividad física o deporte.

Calentamiento ESPECÍFICO: Va siempre después de finalizar la parte general.

Se va a centrar en aquellas partes del cuerpo que van a intervenir de forma decisiva en el deporte o actividad que voy a realizar después. Normalmente, se utilizan ejercicios, técnicas y materiales propios de dicha actividad.

Ejemplo: Si voy a jugar a baloncesto; realizaré dentro del calentamiento específico diferentes ejercicios como: pases, bote, entradas a canasta, bloqueos, lanzamientos a canasta… Si voy a jugar a tenis; realizaré giros de muñeca, golpeos de derecha, de revés, voleas, saques…

¿QUÉ PARTES HA DE CONTENER CUALQIUER CALENTAMIENTO GENERAL?

a) Carrera Continua: comenzaremos haciendo carrera suave y podemos ir incrementando poco a poco el ritmo. 4-5 minutos puede ser suficiente para activarnos.

b) Movilidad articular: movilizaremos más concretamente los diferentes segmentos corporales. Son movimientos de las articulaciones siguiendo un orden, bien ascendente o descendente. (tobillos, rodillas, cadera, hombros…)

c) Estiramientos: Mantendremos cada posición entre 6 y 10 segundos, notando tensión pero sin llegar al dolor. Estos estiramientos pueden ser Estáticos o Dinámicos. No haremos movimientos bruscos para evitar lesiones.

d) Ejercicios de desplazamientos: Realizar diversos ejercicios donde movilicemos diferentes grupos musculares (carrera lateral, carrera cruzando piernas, carrera hacia atrás, carrera elevando las rodillas/talones, carrera bajando a tocar el suelo con las manos, saltando...) También podemos incluir en esta parte algunos ejercicios generales para tronco, brazos y piernas (abdominales, flexiones, sentadillas…)

e) Sprints de velocidad o “Progresivos”: con la realización de estos ejercicios alcanzaremos la intensidad y el ritmo requerido posteriormente.

Son carreras de 40-60 metros en las que incrementamos la velocidad progresivamente.

* En determinadas ocasiones, también se pueden utilizar JUEGOS De ACTIVACIÓN para calentar. Serán juegos que impliquen la activación completa del cuerpo (pelota sentada, balón cazador, comecocos…)
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LA VUELTA A LA CALMA

Es la parte final de la clase en la cual realizaremos actividades o ejercicios más suaves que permitirán al organismo recuperarse del esfuerzo realizado y regresar a un estado de reposo en las mejores condiciones (sin excitación ni acaloramiento...).

Dentro de esta fase podemos incluir: un trote ligero o carrera suave, estiramientos y ejercicios de relajación muscular para soltar músculos.


La vuelta a la calma es una fase fundamental para recuperarnos adecuadamente del esfuerzo, así como para evitar molestias musculares después de las clases.
REALIZACIÓN DEL CALENTAMIENTO.

Para realizar adecuadamente un calentamiento deben seguirse una serie de normas:

· Ha de ser progresivo, de menor a mayor intensidad, sin llegar a provocar fatiga.

· Debe comenzar con un trote ligero y suave.

· Los ejercicios han de ser sencillos y conocidos, y deben realizarse de forma correcta.

· Es necesario que se trabajen todos los grupos musculares del cuerpo.

· Debe hacerse en un orden, por ejemplo, de abajo a arriba en sucesión de grupos musculares.

· Los ejercicios dinámicos han de realizarse antes que los estáticos.

· Los ejercicios más intensos se realizan al final.

· Las pulsaciones, al termino del calentamiento, han de oscilar entre las 100 y 130 por minuto.

· Después del calentamiento es aconsejable comenzar la actividad física que se vaya a realizar antes de que transcurran 5 minutos.

FICHA DIDÁCTICA 1:



Entregar antes de 30 de Septiembre
Nombre:__________________________________________ Curso_______

Realiza un Calentamiento General completo, explicando y dibujando cada una de las partes:
Movilidad Articular: (Dibuja y escribe cuál es la articulación que trabajas)
	______________
	______________
	______________
	______________

	______________
	______________
	______________
	______________


Ejercicios de desplazamientos: Dibuja o explica 3 actividades de desplazamientos.
	

	

	


FICHA DIDÁCTICA 1:



Entregar antes de 30 de Septiembre

Nombre:__________________________________________ Curso_______

Estiramientos: dibuja 8 estiramientos y escribe el nombre del músculo que estamos estirando.
	_____________________________
	_____________________________

	_____________________________
	_____________________________

	_____________________________
	_____________________________

	_____________________________
	_____________________________


Objetivos del calentamiento: ¿PARA QUÉ CALENTAMOS?








