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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA

U.D. 1   CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD.

TEMA 1: EL CALENTAMIENTO GENERAL.
1.1. OBJETIVOS
Se pueden resumir fundamentalmente en dos:
· Disminuir el riesgo, prevenir y evitar sufrir lesiones musculares y articulares.

· Mejorar el rendimiento físico, fisiológico y psicológico.
Otros objetivos del calentamiento son:
1. A nivel fisiológico, activar la función de los  sistemas cardio-vascular ( Corazón y vasos sanguíneos) y  respiratorio (pulmones ):

· Se respira más rápido y más profundamente.

· Los pulmones captan más aire del exterior, del cual el organismo podrá extraer el oxígeno necesario para el esfuerzo.

· El corazón late más deprisa y los latidos son más potentes.

· Circula más sangre por los vasos sanguíneos y será posible llevar mucho más oxígeno a los músculos que están trabajando.

2. A nivel celular, aumentar los intercambios celulares, transporte y eliminación de deshechos de la combustión  para producir energía.

3. A nivel psicomotor, disponer el sistema nervioso para favorecer al máximo la coordinación muscular, mejorando la ejecución de los ejercicios y facilitando su aprendizaje.
4. A nivel psicológico, mejorar la actitud mental del deportista hacia la actividad física que vaya a realizar.

5. A nivel locomotor, prepara las articulaciones y los músculos aumentando la temperatura corporal (sudoración y enrojecimiento de la piel).

1.2. PAUTAS PARA SU ELABORACIÓN.
· El calentamiento debe tener una estructura y un orden de ejecución previsto con antelación. Este plan debe seguirse sin olvidar ninguna parte.
· Cada calentamiento tiene que estar diseñado, en su parte específica, en función del tipo de trabajo que se vaya a realizar en clase.

· Deben realizarse los ejercicios de manera progresiva, de menos a más, poniendo un mayor énfasis en las partes que van a soportar una mayor carga de trabajo.

· Debe tenerse en cuenta que la duración e intensidad de un calentamiento puede variar en función de su objetivo, es decir, de si se realiza con vistas a una clase, a un entrenamiento o a una competición deportiva.

· Alterna ejercicios de grupos musculares diferentes, para evitar la fatiga del músculo.

· Debe ser global, activando todos los mecanismos del organismo para poder rendir adecuadamente.

1.3. METODOLOGÍA
· En principio  el calentamiento debe ser individualizado y de acuerdo con la actividad a realizar.

· Se debe respirar con normalidad sin forzar la inspiración ni la espiración.

· Hay que prestar especial interés o cuidado a las zonas más débiles, en particular a aquellos músculos y articulaciones que hayan sufrido alguna lesión.

· No debe hacerse un número excesivo de repeticiones, de 5 a 10 son suficientes.

· No debe forzarse nunca al máximo en la ejecución de un ejercicio.

· En resumen, la norma general es la naturalidad, la progresión y la variedad.

1.4. FASES DEL CALENTAMIENTO GENERAL.


1. Ejercicios de movilización articular                  2' - 3'


2. Carrera suave                                               2' - 3'


3. Ejercicios de desplazamiento                          2' - 3'


4. Ejercicios de fuerza y velocidad                      2' - 3'

5. Ejercicios de flexibilidad                                 2' - 3'

                                                    TOTAL             10' - 15'
