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EL CALENTAMIENTO
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Diplomado en Educacion Fisica por la Universidad de Murcia (Espafia)
Area tematica: condicion fisica y salud corporal

Maria del Carmen Ros Bafios : mari.rb.ct@gmail.com
Licenciada en Pedagogia por la Universidad de Murcia (Espafia)

1.

MARCO TEORICO

Entendemos por calentamiento toda actividad encargada de realizar la transicion en
el cuerpo de estado de reposo al esfuerzo, preparando para ello todos los mecanismos
que van a intervenir en él.

El calentamiento tendra los siguientes efectos sobre el organismo:

Sistema CDV: 1 FCD, 1 Presion sanguinea, T Volumen sanguineo

Sistema respiratorio: 1 Frecuencia respiratoria

Articulaciones: Elongacién del tejido conectivo y lubricacién de superficies dse-
as

Musculos: 1 de temperatura y | de viscosidad

A nivel psiquico: Mejora la atencion, la percepcién y estimula el estado de vigi-
lia

Existen dos tipos de calentamientos en funcion de los ejercicios a realizar

General: Conlleva una implicacién de grandes grupos musculares principalmen-
te

Especifico: Esté relacionado con la actividad que vayamos a desarrollar a conti-
nuacion

Todo calentamiento debe cumplir los siguientes pasos para ser util y eficaz

a)
b)

c)

d)
e)
f)

Estiramientos + Carrera suave + Movilidad articular
Movilidad articular C. GENERAL
Activacion general

Movilidad con desplazamientos
Progresiones de velocidad C. ESPECIFICO
Ejercicios especificos de competicion

El calentamiento ha de tener una duracién comprendida entre los 10 y os 30°. Sigue
los principios bésicos en cualquier edad, pero varia en tiempo e intensidad en funcion de
la edad de los sujetos. A mayor edad el calentamiento debe ser mas progresivo. Los
jévenes y nifios necesitan menos calentamiento, ya que consiguen una adaptacion mas
rapida al esfuerzo, cobrando mayor importancia a partir de la pubertad (12-14afios).

En edad escolar (6-12afios) el calentamiento debe ira enfocado a que los alumnos
comprendan y sepan calentar, haciendo especial hincapié en una correcta ejecucion de
los ejercicios.
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En la parte de la practica que me corresponde a mi nos vamos a centrar en activida-
des de activacion general: juegos o ejercicios que impliquen el mayor nimero de grupos
musculares posibles y preparar una actividad posterior.
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2. CLASE PRACTICA

Gran Grupo
Juego: come — cocos > 263 alumnos del grupo se la quedan y tratan de pillar a los de-
mas. Unicamente esta permitido desplazarse por cada una de las lineas de la pista depor-
tiva.

Juego: espalda con espalda - 263 alumnos del grupo se la quedan y tratan de pillar a
los demés. Si un alumno va a ser pillado y se sienta espalda con espalda con un compa-
fiero se salva, para volver a correr poco después

Juego: pillar por trios = 263 alumnos se la quedan y tratan de pillar a los demés. Cuan-
do pillan a un compafiero se cogen de la mano y asi cogidos tratan de pillar a un tercero.
Cuando un trio pilla a un alumno éste se queda solo y el trio se libera

Parejas
Juego: Tocar tobillos = Por parejas uno enfrente del otro el ejercicio consiste en inten-
tar tocar los pies del compafiero sin que toque los mios. Idem con rodillas o “tocar” los
pies con mis pies

Juego: Traccion - Por parejas uno enfrente de otro con una linea entre medias. Los
alumnos se agarran por las mufiecas y tiran intentando que el alumno que tenemos de-
lante sobrepase la linea

Juego: Pulso gitano - Por parejas uno enfrente de otro con un pie adelantado sobre una
linea que divide los dos campos. Los alumnos se cogen por la mufieca de la mano que
esta adelantado. Tirar intentando que el alumno que tenemos delante sobrepase la linea

Juego: Rodear al compariero = Por parejas de aproximadamente misma altura, uno de
la pareja se sube a “caballo” sobre la espalda del compafiero. A la sefal, tratard de rode-
ar por completo al compafiero sin la ayuda de éste.

Grupos de ocho
Juego: Arrancando cebollas = Los grupos de 8 se enfrentan uno contra otro. Uno de los
grupos se “enreda” todo lo posible, a la sefial el otro grupo intenta separar a todos los
miembros del grupo para dejar so6lo a uno. Gana el equipo que “desenrede” al otro en el
menos tiempo posible

Juego: Carrera de relevos = Por grupos de 8, se marca una linea de salida y el resto del
grupo se sitla en fila india detras. A la sefial el primero de la fila realizard un recorrido
de ida y vuelta para dar el relevo al segundo. Gana el equipo que antes termine.

Juego: Blanco y negro. Los jugadores se sitlan por parejas sentados espalda con espalda
separados por aproximadamente 2metros. La mitad izquierda de la clase seréa el equipo
negro, y la mitad derecha sera el equipo blanco. El profesor dara la sefial — blanco! o
negro! — El equipo nombrado saldra a correr intentando llegar al destino antes de que el
compafiero del equipo contrario le alcance.
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