SEMINARIO DE EDUCACION FiSICA

2.-. CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

En el curso anterior se trabajo de una forma amplia el Calentamiento General, haciendo
mencion en el Cuaderno de Trabajo de 3° de ESO sobre el Calentamiento Especifico, sin profun-
dizar en él. Es por lo que lo trabajaremos con mas detalle en este curso.
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1.- RECORDEMOS:

El Calentamiento es toda actividad o conjunto de ejercicios preparatorios que se
realizan antes de iniciar una actividad fisica de una intensidad media o alta.

Si el calentamiento general va ha implicar a la mayor parte de los grupos musculares y
articulaciones, el calentamiento especifico o deportivo va ha implicar a los grupos musculares y
articulaciones mas utilizadas en la actividad posterior. Por ejemplo en un calentamiento especifi-
co para practicar baloncesto deberiamos hacer ejercicios concretos de rodilla, tobillo, hombro,
codo y mufieca.

2.- CUANDO SE REALIZA:

Cuando la actividad que vamos a realizar es de caracter deportivo 0 requiere una técnica
concreta. Se realiza después del calentamiento general. Ejemplo futbol, baloncesto,
lanzamiento de peso, habilidades gimnasticas, etc.

3.- DURACION DEL CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

I:> Esta es aleatoria, dependiendo de la actividad a realizar, (Grado de intensidad y
complejidad técnica), De una forma general puede durar de 5 a 15 minutos.

o
4.- ASPECTOS ATENER EN CUENTA:

IMPORTANTE
I:> Continuidad: No debe pasar mucho tiempo entre el ca-

lentamiento especifico y la actividad posterior, ya que si no es asi se pueden perder parte
de los beneficios del calentamiento, quedandose este sin la funcién que debe cumplir.

Localizacion Anatomica: Hay que tener en cuenta las zonas corporales, grupos muscu-
lares y articulaciones implicadas en el ejercicio posterior, para trabajar sobre ellas.

Cualidad Fisica: Es muy importante trabajar los ejercicios para desarrollar la misma
cualidad fisica implicada en la actividad posterior, acondicionando el organismo a dicha cualidad.

Material: Hay que enfocar una parte de los ejercicios del calentamiento especifico para
trabajar con el material y movil utilizado en la actividad posterior.

Técnica especifica: En el calentamiento especifico hay que realizar ejercicios sobre los
gestos técnicos mas utilizada en la especialidad deportiva.
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5.- COMO SE REALIZA: Moooooor

I:> El calentamiento especifico consta de dos fases: IMPORTANTE

FASE 1: Donde se realizan ejercicios con o sin material, dirigidos fundamentalmente
hacia los grupos musculares y articulaciones que mas intervienen en la modalidad deportiva, con
implicacion de la cualidad fisica que se trabaje y utilizando gestos similares a los de la técnica
basica de la especialidad deportiva.

FASE 2: Donde se realizan ejercicios que tienen como objetivo la mejora de la técnica
especifica de dicha especialidad, se utiliza el material o movil de la modalidad deportiva en situa-
ciones reales o parecidas del juego.

Ejemplo de un calentamiento especifico  (Fatbol sala).

Flexion — Ext  ension de cadera

Estiramiento de aductores Estiramiento de cuadriceps

- Toques seguidos con el pie O
hasta que caiga al suelo.

.- Pases en triangulo.

.- Conduccion y lanzamiento a
porteria.
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ACTIVIDAD 1

Hacer un calentamiento especifico para practicar la modalidad deportiva que ta quieras.
Realizando 3 ejercicios de la 12 fase y 3 ejercicios de la 22 fase.

FASE 1

1) 2) 3)

FASE 2

1) 2) 3)

Fecha limite de entrega

ACTIVIDAD 2

Hacer un calentamiento general y especifico de una modalidad deportiva que se trabajara
en clase. dirigiéndola a los demas.

Modalidad deportiva:

Fecha limite de entrega
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