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Ellen College Maipú
Teléfono: 225323256/ República # 2375, Maipú. 

Asignatura: Educación Física y Salud
Curso: 6° Básico A
Trabajo N° 1: “Importancia del Calentamiento “

Inicio.
Unidad 1 Deportes y Juegos.
Objetivos:
El estudiante deberá entender y aplicar la importancia del calentamiento, SIEMPRE, previo a realizar cualquier tipo de actividad física, con la finalidad de prevenir lesiones y preparar a su organismo para un esfuerzo físico.
Para ello deberán leer un documento en Word, muy breve de 5 páginas; “Estructura del Calentamiento” y pueden complementarlo con un libro, disponible en la biblioteca digital de webclass.
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A. (Documento a leer en Word, 5 páginas).
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B. (Libro “El calentamiento “, 2 páginas, disponible en la biblioteca digital, en recursos).


Desarrollo.
· OA 11 = Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento
· Indicadores = Dirigen de forma autónoma un calentamiento específico para una actividad física u deportiva.

· Deberán leer ambos documentos “Estructura del Calentamiento”, recursos adjunto en webclass. Subrayar y anotar palabras claves como; calentamiento, calentamiento activo, calentamiento específico y estudiar en que sistemas influye el calentamiento (por ejemplo sistema respiratorio).

· Preguntas a partir del documento: Cada pregunta vale 1 punto.

1. ¿Cuáles son las 2 funciones principales de todo calentamiento?

2. ¿De qué manera, el calentamiento, activa el sistema cardio respiratorio? Explique en palabras sencillas, no más de 5 líneas.

3. ¿A nivel locomotor, el calentamiento es realmente eficiente en las articulaciones, por ejemplo es conveniente activar la articulación del hombro, antes de realizar lanzamiento de jabalina?

4. ¿Explique con sus palabras qué es un calentamiento activo?

5. ¿Defina, brevemente el calentamiento específico?

6. ¿Cuánto debe durar un calentamiento como máximo?

7. De algún ejemplo de calentamiento, utilizando algún juego u actividad; por ejemplo; pintas en grupo, cacerías, carreras, etc. SEA INGENIOSO.

[bookmark: _GoBack]

Cierre.
Al final de la sesión se espera que el estudiante sea capaz de:
a) Entender la importancia del Calentamiento y aplicarlo siempre, sin necesidad que el profesor de la instrucción.
b) Que el estudiante sea una persona autónoma y responsable con su cuerpo, debe realizar siempre un calentamiento, sobre todo si va a realizar un esfuerzo físico posterior.

Saludos muy Cordiales a cada uno de ustedes.
Atte. Profesor Pablo.
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ESTRUCTURA DE UN CALENTAMIENTO

Profesor: Pablo Deichler Galasso

Toda sesién de trabajo o clase sistemética comprende generalmente tres ctapas

1 Introduccién
2 Parte principal
3 Parte final

La introduccién a su vez, la podemos subdividir en:

Encuentro con el grupo y
EL CALENTAMIENTO

“Todos conocemos la pereza que se experimenta al entrar en movimiento después de un
prolongado descanso. Recién levantados de la cama, apenas somos capaces de cerrar una mano, y
si intentamos apretar con fuerza, nos sentimos impotentes. La musculatura estd «dormida
después del estado de vigilia, muestro corazén late al minimo de pulsaciones por minuto, todos
nuestros Greanos han estado trabajando al minimo durante el descanso: en consecuencia.
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Titulo: Actividad Fisica y Salud (II): El Calentamiento
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Resefia:Para conseguir efectos positivos al realizar ejercicio fisico este debe efectuarse con cierta
intensidad. Por ello, al comienzo de la sesion de trabajo siempre s incluye una fase de adaptacién
del organismo: el calentamiento.
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