EL CALENTAMIENTO

El Calentamiento es la actividad que realizamos al inicio de la sesion de Educacion Fisica o de
cualquier actividad deportiva (partido de fatbol, baloncesto, carrera de atletismo, etc.). La
duracion total del calentamiento en una sesion de Educacion Fisica abarca entre 10 y 15
minutos, teniendo en cuenta los factores que se mencionan a continuacion.

OBJETIVOS

- Preparar los masculos y érganos para el esfuerzo fisico.
- Evitar el riesgo de lesiones.
- Preparar la mente y aumentar la concentracion en las tareas fisicas.

MODIFICACIONES EN EL ORGANISMO
- El corazdn comienza a latir mas deprisa enviando mas cantidad de sangre a los musculos.
- Los pulmones captan mas oxigeno para ser transportado a los musculos.

- Aumenta la temperatura de los musculos facilitando asi sus movimientos.

PARTES

1. [VIVIEENR0EY. En esta parte movemod 2. [ L RGO IIANE. EN esta parte realizamos

las principales articulaciones de nuestro cuerpo | una carrera continua suave con la finalidad de
(tobillos, rodillas, caderas, hombros y cuello). | aumentar la temperatura corporal, la frecuencia
cardiaca y la frecuencia respiratoria.

3. ENUEIICINeRYIINelIEY. En esta parte del 4. |SE A ORIENIE. En esta ultima parte

calentamiento estiramos los principales grupos | realizamos desplazamientos de una mayor
musculares: gemelos, cuadriceps, isquiotibiales, | intensidad fisica como carreras lateralmente,
gluteos, deltoides, pectoral, triceps, etc. elevando rodillas, dando saltos, etc.

gr

Posteriormente, se haria un calentamiento especifico en la que se realizan ejercicios destinados
al tipo de deporte que se vaya a desarrollar posteriormente (disparos a porteria antes de un
partido de futbol, tiros a canasta antes de un partido de baloncesto, etc)
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