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INTRODUCCION

La presente investigacion se fundamenta en las Caracteristicas del Calentamiento en el Area de
Educacion Fisica por los estudiantes del quinto grado del Nivel Secundario de las Instituciones
Educativas de Gestion Publica Directa de la Ugel Arequipa Norte del Distrito de Arequipa,
busca indagar como se esta realizando este primer trabajo que forma parte principal de una
sesion de aprendizaje, y que los profesores no le dan la debida importancia, ya que los ejercicios
que realizan son rutinarios, que consiste en una o dos vueltas alrededor del campo, uno que otro
ejercicio de brazos y piernas, lo cual no deberia ser asi porque no se estd preparando y
acondicionando al organismo para que responda a actividades de mayor intensidad, y asi evitar
posibles lesiones que afectaran al estudiante méas adelante. El calentamiento es una actividad que
debe realizarse antes de cada sesion de aprendizaje, hay que saberlo organizar en funcién del
contenido que se desarrollara, posteriormente se debe poner mayor o menor énfasis en los

aspectos que se trabajaran.

Es también la parte preparatoria e introductoria, donde se preparara al estudiante de forma
paulatina para que desde el principio del esfuerzo pueda rendir al maximo tanto fisica,
fisiolégica y psicoldgicamente para poder realizar esfuerzos mas intensos y poder evitar

lesiones.

De esta manera la siguiente investigacion ayudara a los profesores a saber sobre el calentamiento
y que caracteristicas se deben considerar como: la duracion, tipo, fases, objetivos, y actividades
referidas al calentamiento, con la informacion brindada el profesor pueda realizar de forma
adecuada un buen calentamiento, aparte todo el conocimiento brindado al estudiante le servira
para realizar su propio calentamiento de acuerdo a sus necesidades y poder tener una mejor

calidad de vida.



CAPITULO I
PLANTEAMIENTO TEORICO

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1 Descripcion y formulacion del problema

En las diferentes practicas pre profesionales realizadas en los diferentes niveles de la
Educacién Bésica Regular de las instituciones educativas de la localidad como parte basica de
formacion de la carrera profesional de Educacion Fisica constantemente se ha observado en las
sesiones de enseflanza aprendizaje del &rea de Educacion Fisica principalmente que los
profesores del area dedican poco tiempo, asi como ejercicios rutinarios basados en trotes
consistente en dos o tres vueltas alrededor del campo deportivo, también uno que otro
estiramiento de piernas y brazos. Se destaca la necesidad que antes de iniciar toda sesion de

clase es indispensable realizar una adecuada preparacion y de acondicionamiento que puede ser



basada tal vez en un conjunto de ejercicios, y de juegos, con el propdsito de preparar al
organismo para que responda a una actividad de mayor intensidad y asi evitar posibles riesgos de
lesiones. En este sentido estd dirigida la presente investigacién que busca indagar como se
realiza este primer trabajo que forma parte principal y relevante de una sesion que se desarrolla
en el area de Educacion Fisica y para iniciar su proceso se formula la siguiente interrogante:
¢Cudles son las caracteristicas del calentamiento en el &rea de Educacion Fisica por los
estudiantes del nivel secundario de las instituciones educativas de Gestion Publica Directa de la
Ugel Arequipa Norte del distrito de Arequipa?
1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.2.1 Objetivo general
Describir las caracteristicas del calentamiento que realizan en el area de educacion fisica los
estudiantes del quinto grado del nivel secundario de las instituciones educativas de gestion
publica directa de la Ugel Arequipa Norte del distrito de Arequipa.
1.2.2 Objetivos especificos

e Determinar la duracion del calentamiento que realizan los estudiantes en la sesion de
Educacion Fisica de las instituciones educativas de gestion pablica directa de la Ugel Arequipa
Norte del distrito de Arequipa.

e Especificar los tipos de calentamiento que realizan los estudiantes en la sesion de
Educacioén Fisica de las instituciones educativas de gestion publica directa de la Ugel Arequipa
Norte del distrito de Arequipa.

e Identificar las fases del calentamiento que realizan los estudiantes en la sesion de
Educacion Fisica de las instituciones educativas de gestion publica directa de la Ugel Arequipa

Norte del distrito de Arequipa.
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e Precisar los objetivos del calentamiento que identifican los estudiantes en las sesiones de
aprendizaje de Educacion Fisica los estudiantes de las instituciones educativas de gestion publica
directa de la Ugel Arequipa Norte del distrito de Arequipa.

e Establecer las actividades de calentamiento que realizan los estudiantes en las sesiones de
aprendizaje de Educacién Fisica de las instituciones educativas de gestion publica directa de la
Ugel Arequipa Norte del distrito de Arequipa.

1.3 JUSTIFICACION

eLegal. - Segun el Reglamento Institucional es requisito para optar el titulo profesional la
presentacion y aprobacion de un trabajo de investigacion educativa.

e Actualidad. - Es necesario conocer los beneficios de un buen calentamiento afin de evitar
lesiones y mejorar el rendimiento fisico, psicoldgico y fisioldgico de los estudiantes.

e Originalidad. - La tematica de investigacion no se ha abordado en la Jefatura del Area
Académica del Instituto, asi como en las instituciones que comprenden la muestra.

e Utilidad metodoldgica. - Se brinda un instrumento valido que podria ser usado en otros
contextos y/o niveles.
1.4 MARCO TEORICO
1.4.1 Antecedentes
1.4.1.1. Internacionales

En relacion a la variable de estudio referida a las caracteristicas del calentamiento se ha
encontrado trabajo de investigacion en las instituciones de educacién superior que se presenta a

continuacion:
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e Titulo: “El calentamiento fisico en el rendimiento deportivo de los corredores 10k en el club
de caminantes y trotadores de la catedral, de la parroquia la matriz del cantdn ambato
provincia de tungurahua.”

Integrantes: Lasluisa Cevallos Carlos Patricio

Tipo: Cuali -cuantitativa.

Abstrac.- El calentamiento es el conjunto de ejercicios, ordenados y graduados de todos los
musculos y articulaciones cuyo objetivo es preparar al cuerpo para los deportes fisicos y asi
poder realizarlo de manera adecuada, evitando lesiones. El objetivo del calentamiento es
conseguir que nuestro cuerpo alcance un nivel de rendimiento éptimo gradualmente, de modo
que, desde el comienzo del esfuerzo, podamos rendir al maximo. Si se ha calentado antes de
realizar ejercicio regularmente, podra dar lo mejor de usted desde el principio. Por lo tanto, es
esencial que esté caliente antes de cualquier esfuerzo fisico. Si no lo hace, su cuerpo tendra que
adaptarse rapida e inadecuadamente, rendird peor y tendra mas probabilidades de sufrir una
lesién. Los principios de entrenamiento deportivo se definen como principios generales
aplicables y vinculantes en el entrenamiento deportivo de cualquier personaje deportivo. Estos
principios estan cientificamente probados a través de estudios que provienen de diversas ciencias
y del deporte en si. Representar estandares de actuacion e impulsar el mismo general, basico y
necesario para el logro de cierta validez de objetivos.

Descriptores: Calido, ejercicios, ordenados, musculos, articulaciones, practica, lesiones,
actividad, esfuerzo, entrenamiento.

e Titulo: “El calentamiento general y su incidencia en el desarrollo de las capacidades fisicas en
los estudiantes de quintos grados paralelos “A y B” de educacion basica de la escuela

fiscomisional “Fe y Alegria” de la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua”
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Integrantes: Tunja Castro Diana Teresa

Tipo:

Resumen. - Todo proceso de investigacion debe partir de lo que se quiere investigar. En este
caso desde el punto de vista educativo un estudio del proceso de ensefianza y aprendizaje del
calentamiento general y desarrollo de las capacidades fisicas puede aportar conocimientos
nuevos a las investigaciones anteriores realizadas en el ambito escolar.

Al hablar de Cultura Fisica una asignatura de alto valor en la actualidad para que el nifio
desarrolle habilidades y destrezas que le serviran en su vida diaria, se decide abordarla bajo la
intencidn de conocer algunas formas de como se ensefia en la actualidad. Para los docentes esta
experiencia permite formar criterios y emplear métodos de su ensefianza, experiencias en el
deporte de la institucion. La hipotesis del trabajo e investigacion fue. “EL CALENTAMIENTO
GENERAL Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
EN LOS ESTUDIANTES DE QUINTOS GRADOS PARALELOS “A'Y B” DE EDUCACION
BASICA DE LA ESCUELA FISCOMISIONAL “FE Y ALEGRIA” DE LA CIUDAD DE
AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA” Con lo que se pretende motivar la practica de
los mismos. Estos planteamientos se comparten entre los maestros de la escuela primaria, y eso
permite que se socialicen ideas, se propongan diferentes estrategias y maneras de abordar la
cultura fisica.
1.4.1.2. Nacionales

En relacion a la variable de estudio referida a las caracteristicas del calentamiento se ha
encontrado un trabajo de investigacion en las instituciones de educacion superior que se

presentan a continuacion.
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Titulo: “Guia de calentamiento para el aprendizaje de la natacién (Estilo Libre y Espalda)
aplicado en los alumnos del programa de actividades de la universidad peruana de los Andes”
Integrantes: Mata Garcia, Anibal Hugo; Salazar Gamarra, Jhon Jesus.

1.4.1.3. Locales

En relacion a la variable de estudio referida a las caracteristicas del calentamiento no se ha
encontrado trabajos de investigacion en las instituciones de educacion superior de la localidad.
1.4.1.4. Institucionales

En relacion a la variable de estudio referida a las caracteristicas del calentamiento no se ha
encontrado trabajos de investigacion en las instituciones de educacion superior del instituto.
1.4.2. Conceptos basicos

Calentamiento. - Es un conjunto de ejercicios de todos los musculos y articulaciones
ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al organismo para un mejor
rendimiento fisico y para evitar algun tipo de contraccion muscular o alguna lesion fisica.
(Arreaga, 2016, p.14)

Area de Educacion Fisica. - es la experiencia de aprendizaje planificada, progresiva e
inclusiva que forma parte del curriculo en educacion infantil, primaria y secundaria. En este
sentido, la EFC actla como punto de partida de un compromiso con la actividad fisica y deporte
a lo largo de la vida. La experiencia de aprendizaje que se ofrece a los nifios y jovenes a traves
de las clases de educacion fisica debe ser apropiada para ayudarles a adquirir las habilidades
psicomotrices, la comprension cognitiva y las aptitudes sociales y emocionales que necesitan
para llevar una vida fisicamente activa. (Fuente: adaptacion de Association for Physical

Education (afPE) Health Position Paper, 2008). (UNESCO, 2015, p.8)
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Declaracion de Berlin 2013 — Conferencia Internacional de Ministros encargados del Deporte
de la UNESCO (MINEPS V) La educacion fisica en la escuela y en todas las demas instituciones
educativas es el medio mas efectivo para dotar a todos los nifios y jovenes de competencias,
aptitudes, actitudes, valores, conocimientos y comprension para su participacion en la sociedad a
lo largo de la vida. (UNESCO, 2015, p.6)

1.4.3. Bases tedricas cientificas
1.4.3.1. Base Pedagogica: Calentamiento en Educacion Fisica
A. Concepto

A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:

“El calentamiento se realiza en la parte inicial de cualquier sesion, sea esta Educacion Fisica
escolar, actividades de mantenimiento, sesiones de entrenamiento, 0 bien de competicion”
(Blazquez, 2004).

“En la literatura especializada se utilizan varias acepciones para hablar del calentamiento.
Asi, nos encontramos expresiones tales como: “parte inicial”, “parte preparatoria”, “fase de

2 9% e

adaptacion”, “entrada en calor”, “puesta en accion” o, incluso, “fase de animacion” (Blazquez,
2004).

Detrds de estos términos, a lo que se hace referencia es a una misma realidad y a una
intencion muy similar: la de pasar del reposo al esfuerzo en las mejores condiciones, y
prepararse para una situacion mas compleja extrayendo el méaximo provecho de ella. (Blazquez,
2004)

“Se define que el calentamiento es el proceso activo, que prepara al individuo fisica,

fisiologica y psicoldégicamente para una actividad mas intensa que la normal” (Bolafios, s.f, p.7).
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Bangsbo (como se citd en Calahorro, Aguilar y Moral, 2009) enuncia: “que el calentamiento
permite adaptarse fisica y psicoldogicamente de manera gradual” (p.2).

“El calentamiento es la accion, que debe ser conocida y asumida por cualquier
persona que realice actividad fisica y especialmente por aquellos que la dirigen” Blazquez
(como se cito en Véasconez et al., 2017, p.2).

“El calentamiento son los ejercicios fisicos que se realizan de forma suave y progresiva antes
de empezar cualquier actividad deportiva con el fin de que nuestros musculos se preparen ante
un esfuerzo posterior mas intenso” (Ibafiez, 2009, p.1).

Es el conjunto de actos que el deportista realiza para desperezar su organismo y garantizar su
funcionamiento eficaz durante el esfuerzo principal, evitando asi que durante el transcurso de
éste se produzca la crisis de adaptaciones y la acumulacion de productos de desecho en los
tejidos. Sanchez (como se cit6 en Lasluisa, 2014, p.31)

Cuando comenzamos una actividad dindmica, el organismo se encuentra en un estado de
laxitud, de falta de tonicidad, con sensacion de apatia y pereza, sensaciones que debemos vencer
antes de encontrarnos activos, estas sensaciones comienzan a abandonarnos. A esta actividad de
incremento de la capacidad de trabajo se le denomina calentamiento, es decir, es el conjunto de
actividades o ejercicios, primero de caracter general y luego especificos, que se realizan antes de
cualquier actividad fisica, superior a la normal (entrenamiento o competicion), con el fin de
disponer las funciones organicas, musculares, nerviosas y psicoldgicas del deportista y
disponerle para un rendimiento maximo (Alvarez del Villar, 1983). (Cabo, s.f., p.1)

Smith (como se citd en Loépez, s.f) indica: “que el calentamiento es realizado para
incrementar la flexibilidad del mdsculo y tendon, para estimular el riego sanguineo a la periferia,

incrementar la temperatura corporal y mejorar la coordinacion de los movimientos” (p.1).
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“Es la disposicion éptima para enfrentar las tareas en el entrenamiento o ante un juego, ya
que prepara al organismo para responder a las grandes exigencias, evitar lesiones y garantizar la
eficacia de los estimulos” (Bolafios, s.f, p.7).

“Un ejemplo claro de calentamiento viene hacer el motor de un coche, que para que su
rendimiento sea Optimo necesitamos que pase progresivamente del estado de inactividad (motor
frio, poco lubricado...) al rendimiento (motor caliente, piezas bien lubricadas...)” (3° ESO,
2003, p.2).

“Actualmente, el calentamiento es un aspecto indispensable en las actividades en las que se
somete el organismo a cargas de esfuerzo fisico como en el entrenamiento, en la competencia o
en la clase de educacion fisica” (Pareja, 1992, p.1).

B. Métodos de calentamiento
A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:
a) Calentamiento general

Los siguientes autores lo consideran como un tipo de calentamiento.

Segun el tipo de calentamiento.

Es el que prepara los masculos en una intensidad baja para realizar una actividad fisica.

Ademas, en este proceso se realizan ejercicios que afectan a todos los grandes grupos
musculares del cuerpo. Hay que realizarlo siempre, pues es independiente de la actividad que se
vaya a realizar después. Sirve para todo tipo de actividades fisicas. Suele incluir diversos
ejercicios de desplazamiento, de movilidad articular, de fuerza, estiramientos.... (Lasluisa, 2014,
p.21)

Segun el tipo de actividad:
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“Sirve para todo tipo de actividades fisicas y esta dirigido a todo el organismo por igual” (3°
ESO, 2003, p.3).

Es aquel calentamiento orientado y valido para cualquier tipo de actividad fisico-deportiva en
base a ejercicios de preparacion fisica general destinados a todos los sistemas funcionales del
organismo y a los grupos musculares mas importantes del sujeto. Este tipo de calentamiento
debe preceder al tipo especifico y mediante su realizacion se aumenta la capacidad de
locomocion y de los sistemas metabdlicos. Se realiza por medio de carreras suaves, ejercicios de
soltura y estiramiento, y coordinacion dirigidos a activar la circulacion en general y que las
articulaciones y grandes musculos entren en calor. Por tanto, se recurre a ejercicios generales
que estimulan la actividad de los sistemas funcionales: de direccion, de alimentacién y de
movimiento. Debe imperar la variedad y que las repeticiones sean escasas para evitar
aburrimientos. (Mufioz, 2009, p.1)

“Que es aquel destinado a preparamos para cualquier tipo de actividad, y por tanto para
ninguna en concreto. Tendrd en cuenta la totalidad del organismo sin ofrecer una especial
atencion a ninguna parte del mismo” Rueda (como se cité en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009,
p.171).

“En ¢l, las capacidades funcionales del organismo deben ser conducidas a un nivel superior”
Adam y Verhoshanskij (como se cité en Salazar, 2007, p.1).

“Es aquella actividad que se realiza con cardcter previo a una actividad anterior y que
pretende activar el organismo a nivel cardiovascular, preparar a nivel dseo- articular, muscular y
ayuda a prevenir lesiones...” (Costa, 2009, p.10).

“Ademas de estar indicado y ser recomendable, deberia ser casi obligatorio su realizacion

antes de cualquier actividad” (Costa, 2009, p.11).
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Los beneficios del calentamiento general son exclusivamente a nivel orgénico vy fisico, este
calentamiento supone un incremento de la frecuencia cardiaca, mayor aporte sanguineo a la
musculatura implicada en el calentamiento, aumento general de la temperatura corporal,
disminucion de la friccion coldgeno-articular, aumento de la elongacién muscular y grado de
movilidad articular, aumento de la coordinacion intermuscular e intramuscular, preparaciéon de
las estructuras ligamentosas y tendinosas para la actividad y sobre todo favorece en gran medida
la prevencion de lesiones. (Costa, 2009, p.11)

Segun el grado de especificidad:

“Es obvio, que el orden puede ser variable y adaptable a situaciones concretas” (Garrido,
Barranco, s.f, p.1).

El calentamiento general conlleva tres tipos de ejercicios, por este orden: ejercicios globales
en los que interviene la mayor parte del cuerpo, como la carrera, pequefios saltos;
ejercicios para mover las articulaciones (movilizaciones articulares) y ejercicios de
estiramiento de los musculos principales. (1eso, s.f. p.1)

“Se realiza siempre que vayamos a llevar a cabo una actividad fisica de media o alta
intensidad. La duraciéon va a depender de la intensidad de la actividad, a mayor intensidad,
mayor duracion (entre 10 y 20 minutos)” (Garrido, Barranco, s.f, p.1).

Normalmente este tipo de calentamiento se realiza con una carrera suave para lograr una
adaptacion cardio-repiratoria. Pasando a ejercicios de flexibilidad y estiramientos suaves,
alternados con ejercicios respiratorios, recuperacion de la actividad con carrera a diferentes
ritmos y formas, y por Gltimo se realizaran ejercicios de flexibilidad o fuerza de una intensidad

media. (Garrido, Barranco, s.f, p.1)
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La intensidad de los ejercicios y el trabajo deben ser crecientes, en el calentamiento general
deben intervenir todos los grupos musculares recomendando un orden creciente o decreciente. El
tiempo de calentamiento dependera de la intensidad de la actividad a realizar con posterioridad.
(Garrido, Barranco, s.f, p.1)

En funcién del autor y criterios que se utilicen para definir las fases del calentamiento
general, se pueden encontrar distintas fases, todas correctas si estan perfectamente
argumentadas, asi en esta obra se a va diferenciar el calentamiento general en las siguientes
fases: Fase de movilidad articular, Fase de activacion cardiovascular, Fase de estiramientos.
(Costa, 2009, p.11)

El motivo de realizarlas en este orden, es debido a que a través de la movilidad articular,
ampliamos el rango de movilidad de las articulaciones paulatinamente, evitando asi riesgos
innecesarios de posibles desgarros y distensiones a nivel ligamentoso y tendinoso. (Costa, 2009,
p.11)

“Posteriormente y gracias a la activacion cardiovascular, se incrementa la temperatura
corporal, aumenta la frecuencia cardiaca y con ella la afluencia sanguinea a la musculatura
implicada” (Costa, 2009, p.11).

Y por Gltimo y gracias a los estiramientos aumenta el grado de elongacién de los musculos de
un modo progresivo, estando asi preparados para hacer frente a posibles estiramientos repentinos
por torceduras o estiramientos excesivos, sin correr peligro de roturas fibrilares. (Costa, 2009,
p.11)

b) Calentamiento especifico

Segun el tipo de calentamiento.
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“Sirve para aplicarlo a un deporte en concreto, competicion o una determinada actividad
fisica” (3° ESO, 2003, p.3).

Es el tipo de calentamiento dirigido a la practica de algun deporte y que se ocupa de alguna o
algunas partes del cuerpo especificamente. En muchos deportes una parte del tiempo se emplea
en realizar actividades de calentamiento con la pelota o con algin instrumento. (Lasluisa, 2014,
p.21)

“Se realiza siempre que vayamos a practicar una actividad de caracter deportivo y siempre
que se haya realizado el calentamiento general. La duracién es variable, determinado por la
actividad a realizar con posterioridad (entre 5 y 15 minutos)” (Garrido, Barranco, s.f, p.1).

El calentamiento especifico debe adecuarse a la actividad que se va a hacer, por ello, suele
consistir en ejercicios parecidos a la actividad principal, por ejemplo, golpeos de revés en tenis,
sprints cortos en atletismo, pases en balonmano, saques en voleibol, tiros a canasta en
baloncesto.... (Lasluisa, 2014, p.21)

“Se ejecutan ejercicios de técnica individual del deporte a realizar, dando mayor importancia
a los grupos musculares que mas van a intervenir en la actividad” (Garrido, Barranco, s.f, p.1).

“Como aspectos a tener en cuenta se dan algunos como el de atender a todos los grupos
musculares que van a intervenir en el juego deportivo, utilizar aquellos ejercicios 0 gestos
técnicos més utilizados con posterioridad” (Garrido, Barranco, s.f, p.1).

“Es recomendable observar que, en esta fase, las estructuras dinamicas y cinéticas del
ejercicio basico, sean semejantes a los que se ejecutaran en la parte principal de la unidad de
clase, entrenamiento o competencia” (Bolanos, s.f., p.9).

Dirigido a grupos musculares mas concretos, ejercicios relacionados con la actividad

deportiva de la parte principal, se pueden emplear ejercicios técnicos, que buscan la puesta a
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punto del sistema neuromuscular y la revision técnica que va a utilizar en la coordinacion fina de
los movimientos musculares y/o en las habilidades complejas que necesitan ser repetidas.
(Mufioz, 2009, p.1)

“Se realiza en funcidon de la disciplina motriz. El objetivo es calentar los musculos
directamente implicados con la actividad” Weineck (como se citd en Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.13).

Segun el tipo de actividad:

“Se realiza en funcion del deporte y el objetivo es preparar la musculatura implicada en el
mismo” Weineck (como se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.171).

En su ejecucién habremos de tener en cuenta que es lo que se va a realizar en la parte
principal de la sesién y prepararse para ello, poniendo especial cuidado en la puesta a punto de
aquellas partes del cuerpo que van a cobrar especial protagonismo en el trabajo principal, sin
olvidar el resto. Rueda (como se cité en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.171)

“Realizado en funcion de la disciplina. Los ejercicios ejecutados tienen el objetivo de calentar
los muasculos directamente implicados en el deporte” Weineck (como se citd en Salazar, 2007,
p.1).

Se ha de tener en cuenta lo que se va a realizar en la parte principal, poniendo especial
cuidado en las regiones que van a cobrar especial importancia o protagonismo en el trabajo
principal, sin olvidar el resto por ello. Rueda (como se cit6 en Salazar, 2007, p.1)

“Segun el tipo de actividad o deporte para el que estemos calentando, habrd que dedicar una
parte del calentamiento a hacer gestos que se parezcan a los de la actividad o deporte en
cuestion” (Lasluisa, 2014, p.20).

Segun el grado de especificidad:
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Para estimular selectivamente los sistemas y los musculos implicados en una modalidad
deportiva concreta. Antes de entrenar o competir en una modalidad determinada es preciso una
fase de trabajo con énfasis en la coordinacion fina de los movimientos musculares y/o en las
habilidades complejas que necesitan ser repetidas. (“Anénimo”, s.f., p.2)

“El calentamiento especifico produce modificaciones a nivel muscular, psicoldgico,
cardiovascular, de motivacion y concentracion, etc.” (Costa, 2009, p.12).

Asi, se puede decir que aumenta la temperatura corporal, disminuye la viscosidad
intramuscular, facilitando las contracciones musculares, permitiendo una mejora en la
coordinacion intramuscular(dentro de la propias fibras que componen el musculo), como a nivel
intermuscular, en masculos agonistas y antagonistas, mejorando las contracciones de unos y
facilitando la relajacion de otros, asi como de aquellos que trabajan en sinergia, todo ello
también llevard a la mejora de la coordinacion Inter segmentaria, conduciendo de manera
inevitable a la realizacién de un gesto mas coordinado y en consecuencia mas eficaz. (Costa,
2009, p.12)

A nivel cardiovascular, se incrementa paulatinamente la frecuencia cardiaca, aumentando asi
el aporte de nutrientes a la musculatura implicada a través del torrente sanguineo, debido a las
necesidades que se generan en el musculo a causa de la energia que en este se ha consumido. Por
otro lado, el calentamiento permite también alcanzar un equilibrio en el metabolismo de los
lipidos de un modo mas répido, por haber comenzado el metabolismo de los mismos durante el
calentamiento. (Costa, 2009, p.13)

A nivel psicoldgico, el deportista experimenta las sensaciones asociadas a la competicion o la
practica que posteriormente realizara, simula las condiciones reales, visualiza los resultados que

desea obtener o incluso la ejecucion del gesto, lo cual le coloca en una situacion méas que
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ventajosa respecto a otra persona que no simulado la ejecucion de dicho gesto recientemente.
(Costa, 2009, p.13)

A nivel de concentracion y motivacion, permite afrontar dicha competicién o practica con el
nivel 6ptimo de ansiedad precompetitiva (se debe recordar aqui que un exceso de ansiedad es
perjudicial y la escasez de ella también ya que se corre el riesgo de caer en la relajacion).
Afrontar con una motivacion optima la prueba a realizar es esencial para realizarla con un
porcentaje importante de éxito en la practica o al menos acercarnos a un resultado lo méas
préximo posible a nuestro maximo real. Y por ultimo el incremente de la concentracion va a
hacer que el gesto que realicemos sea correctamente ejecutado ya que el éxito o el fracaso en
determinadas acciones estas condicionados en gran medida por la concentracion, por ejemplo, en
el tiro con arco o el tiro olimpico. (Costa, 2009, p.13)

Asi, podemos decir que el calentamiento especifico esta indicado antes de cualquier actividad
deportiva, que obligatoriamente debera contener gestos especificos pertenecientes a la actividad
principal que vamos a realizar y una de sus indicaciones principales a parte de todas las
anteriores, es que ayuda a prevenir lesiones. (Costa, 2009, p.13)

Posteriormente a la ejecucion del calentamiento general (movilidad articular, activacion
cardiovascular y estiramientos), corresponde llevar a cabo el calentamiento especifico, que va a
suponer la ejecucion de una serie de ejercicios especificos, relacionados e inherentes a la
actividad principal que se realizara con posterioridad, asi en esta parte podemos realizar lo
siguiente: Ejecucion de ejercicios especificos del deporte a menor intensidad, Técnicas
psicoldgicas de preparacion de la competicion (visualizacion y simulacion de la competicion).

(Costa, 2009, p.14)
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“En primer caso, si tomamos el ejemplo del baloncesto, un ejercicio especifico seria botar un
balén por todo el campo y entrar a canasta” (Costa, 2009, p.14).

En segundo caso, tomando como ejemplo el deporte del tenis, un deporte que requiere una
gran concentracion y atencion, capacidades que deben estar muy presentes en los deportistas,
podemos citar como un tenista visualiza mentalmente el modo en que ejecuta un servicio a una
zona del cuadro de saque, efectlia un golpe cortado a media pista ante el resto de su oponente y
finaliza con una volea en la red. (Costa, 2009, p.14)

c) Calentamiento preventivo

Segun el tipo de calentamiento

“Este se realiza en el proceso de recuperacion de alguna lesion y se suele acompanar de
masajes y bafios de calor” (Lasluisa, 2014, p.22).

d) Calentamiento dinamico

Segun el tipo de calentamiento

“En ¢l se realizan ejercicios que mezclan fuerza, flexibilidad, equilibrio y coordinacion”
(Lasluisa, 2014, p.22).

e) Calentamiento dinamico General

El calentamiento dinamico general implica todos los ejercicios que conllevan una activacion
vascular, organica y muscular (correr, nadar, pedalear. etc.). Este tipo de calentamiento esta
formada por todo tipo de desplazamientos basicos por el terreno y siempre precede el
calentamiento especifico. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.14)

f) Calentamiento activo o convencional

Segun el tipo de actividad:
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“Realizado mediante actividades fisico-deportivas adaptadas o no a la posterior de
entrenamiento o competicion. Con este tipo de calentamiento se consigue un aumento de la
irrigacion sanguinea casi seis veces superior al logrado mediante procedimientos de tipo pasivo”
(“Anoénimo”, s.f., p.3).

Su efectividad depende de la intensidad y duracion de sus ejercicios y del tiempo que
transcurre entre su finalizacion y el comienzo de la sesibn o competicion. Este tipo de
calentamiento se muestra como el mas apropiado de realizar antes de diferentes actividades
competitivas. En aquellos deportes donde son precisas capacidades tales como la velocidad,
fuerza explosiva y técnica es méas indicado concentrarse en realizar los movimientos de la prueba
lo mas impecablemente posible. (“Anénimo”, s.f., p.3)

Segun el punto de vista del rendimiento:

Realizado mediante actividades fisico-deportivas adaptadas o no a la posterior actividad o
competicion. Este calentamiento debera formar parte de cada programa de entrenamiento y se
aplica en cada sesion de trabajo. Esta supeditado a las caracteristicas de cada individuo y a las
circunstancias de la actividad deportiva que realiza. Aqui el profesor o entrenador, debe orientar
e iniciar al alumno o deportista, pero es éste el que debe de apreciar en si mismo y por si mismo
cuando esta realmente a punto. Tan perjudicial es no calentar como hacerlo inadecuadamente a
efectos de un buen resultado deportivo. Dentro del calentamiento activo, hay que distinguir dos
partes: general y especifica. (Mufioz, 2009, p.1)

Segun el caracter de la tarea:

“Que es el realizado mediante actividades fisicas. En funcidén del orden de las fases del

calentamiento” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.172).
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Padial (como se citd en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009) propone: “Formal, compuesto por
una Activacion vegetativa, una movilidad articular/ estiramientos y una actividad formal o
calentamiento especifico. Informal, consta de estiramientos, actividad vegetativa y actividad
formal o calentamiento especifico” (p.172).

g) Calentamiento Pasivo

Segun el tipo de calentamiento:

El calentamiento pasivo incluye masajes y la aplicacion local o general de calor. Pretende
incrementar la circulacion y distension de la musculatura y, en algunas situaciones, tener un
efecto psicolégico para el deportista. Es importante tener en cuenta que la irrigacion conseguida
no puede sustituir el calentamiento activo, por lo que, sélo puede concebirse como un
complemento de éste. DeVries, Weineck, Grosser (como se citd en Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.14)

El siguiente autor lo consideran segun el tipo de actividad:

Cuando no se emplean ejercicios o actividades fisico-deportivas y en su lugar se pueden
realizar procedimientos diversos, tales como el masaje, la ditermia o la hidroterapia. Suele ser un
complemento del calentamiento activo, puesto que contribuye débilmente a la mejora de la
performance o a la prevencion de lesiones. (“Anénimo”, s.f., p.3)

El siguiente autor lo consideran segun el caracter de la tarea:

Es cuando no se emplean actividades fisico - deportivas y en su lugar se pueden realizar el
masaje, la diatermia o la hidroterapia, suele ser un complemento del calentamiento activo, puesto
que contribuye con menor importancia a preparar al organismo para la actividad. Weineck
(como se cito en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.172)

El siguiente autor lo considera desde el punto de vista del rendimiento:
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Surgi6 en 1957 en Checoslovaquia, de los estudios de Carlessi y Forbes, Alvarez (como se
cité en Mufioz, 2009) quienes aplicaron duchas calientes y masajes estimulantes, si bien los
resultados positivos fueron minimos, mas bien estas aplicaciones forman parte de las formas de
recuperacion pasiva, entre las que hay que citar: el descanso; la ducha; el bafio; el hidromasaje;
la sauna; el masaje; la relajacion; diatermia (radiaciones), el suefio. Suele ser un complemento
del calentamiento activo. (p.1)

h) Calentamiento mixto

El siguiente autor lo consideran segun el caracter de la tarea:

Resulta de la combinacién de los dos anteriores. (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.172)
del calentamiento Activo o convencional y pasivo.

i) Calentamiento mixto — combinado

Se entiende por calentamiento mixto-combinado la mezcla de los diferentes tipos de
calentamientos descritos. Su aplicacion depende de las caracteristicas del practicante, de las
condiciones en que realiza la actividad y de su adaptacion o la combinacién de los diferentes
métodos. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.14)

j) Calentamiento Mental

En el calentamiento mental el sujeto representa el gesto que ha de realizar con el pensamiento
(practica imaginada). Una representacion mental sélo puede aplicarse al desarrollo de
movimientos sencillos o casi completamente automatizados y exige previamente una formacion
sobre el analisis del movimiento (visualizacion). (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.14)

“El calentamiento mental es interesante después de una lesion que impida el movimiento. Si

se emplea de modo aislado, no suele dar buenos resultados. Por el contrario, en combinacion con

32



otros métodos de calentamiento es de gran eficacia” Weineck (como se citd en Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.14).

k) Calentamiento ludico

Segun el caracter de la tarea:

“Que es el realizado mediante formas jugadas. Es €l se suele emplear de forma dirigida en
muchas sesiones de Educacion Fisica” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.172).

I) Calentamiento estatico

Su objetivo es activar los grupos musculares y articulaciones implicadas en la tarea principal.
Este tipo de calentamiento estd compuesto basicamente por todos los ejercicios de estiramientos
y todos aquellos que no implican un movimiento muscular observable de forma directa.
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.14).
C. Estructuracion del Calentamiento

Segun los siguientes autores las fases del calentamiento son:

a) Fase de activacion

Esta fase esta constituida por ejercicios y/o juegos de caracter general, que implican la
globalidad del organismo. Busca la estimulacion general del organismo con ejercicios que
comporten una intensidad moderada o suave y que manifiesten el maximo nimero de grupos
musculares. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.16)

El objetivo que se pretende es incrementar la temperatura muscular, la amplitud en los
movimientos y el aumento de actividad de los diferentes sistemas. Estd destinado a la
preparacion general del organismo. Se debe actuar sobre grandes grupos musculares a través de

ejercicios generales como carreras suaves. Esta parte debe preceder al calentamiento especifico

33



(Platonov, 1991). En torno a los 10-15 minutos de duracién. Padial (como se citd en Calahorro,
Aguilar, y Moral, 2009, p.170)

“Fase genérica que intenta prioritariamente elevar la temperatura del organismo, realizada
generalmente en base a la realizacion de un trote o juego sustitutorio” (Azurmendi, S.f., p.11).

“Realizada mediante movimientos activos de locomocion, para incrementar el riego
sanguineo, la actividad enzimatica y elevar la temperatura corporal” (“An6énimo”, s.f., p5).

“Esta es ante todo, la parte obligatoria para toda actividad fisica. Esta primera fase es
importante para la actividad fisica enfocada en sus diferentes &mbitos y especialmente para la
practica del deporte” (Bolafos, s.f., p.9).

b) Fase de movilidad musculo — articular

Esta fase estd constituida por ejercicios y/o juegos de carécter estatico y dindmico dirigidos a
la movilidad especifica de cada segmento corporal. Busca la activacion especifica de los grupos
musculares y de las articulaciones implicadas de forma més importante en la actividad principal.
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.16)

“Fase compuesta por movimientos tendentes a movilizar las articulaciones y capacidad de
distension musculo-ligamentosa” (Azurmendi, s.f., p.11).

“Trata de calentar mas rapidamente los distintos segmentos corporales. Son movimientos de
las articulaciones ferrando un orden Idgico, bien ascendente o descendente (Tobillos, rodillas,
cadera, hombros...)” (Lasluisa, 2014, p.20).

Los ejercicios de movilidad van dirigidos a las articulaciones. Esto ayuda a calentar y circular
el fluido sinovial. Estos han de ser controlados, continuos y suaves, asi como confortables.
Ejemplos: Circunduccion de brazos, elevaciones de hombros, rotaciones de tronco, circulos con

la cadera, flexion y extension de rodillas,.... (4 E.S.O, 2011, p.3)
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“Realizar ejercicios que trabajen la musculatura abdominal y lumbar, tanto la externa como
la interna (transverso del abdomen) Muy interesante el trabajo de hipopresivos (ejercicios que
logran disminuir la presién en el abdomen) para esta fase del calentamiento” (Lasluisa, 2014,
p.20).

“Se trata de calentar de forma que los musculos lleguen a una minima temperatura para poder
realizar el calentamiento de movilidad articular” (Lasluisa, 2014, p.21).

c) Fase de ajuste medio — ambiental

Esta fase esta constituida por ejercicios y/o juegos de carécter especifico de la préctica
posterior a realizar. Es importante que se aproximen lo maximo a la actividad fisicodeportiva
con el fin de disminuir el grado de incertidumbre que ésta presenta, y asi conseguir que el
organismo se adapte a la légica interna de la practica. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004,
p.16)

“Se pretende mejorar la prestacion del gesto deportivo. Debe durar en torno a 10 minutos y
utilizamos gestos vinculados a la competicion o actividad a realizar aumentando
progresivamente la intensidad” Padial (como se citdo en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009,
p.170).

Referida al calentamiento de los grupos de accion preferentes en la actividad objeto del
calentamiento, incluyendo movimientos especificos que este contenga. En esta fase, si la
actividad posterior contempla trabajo con balén o es un encuentro, resultard imprescindible
contar con el balon, elemento principal de juego. (Azurmendi, s.f., p.11)

“Identificamos aqui los ejercicios que trabajan alguna zona muscular mas intensa. Ejemplos:

Progresiones, saltos, abdominales, flexiones de brazos, lumbares, etc” (4 E.S.O, 2011, p.3).
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“Efectuada a base de contracciones, tensiones, saltos, salidas y desplazamientos”
(Azurmendi, s.f., p.11).

d) Fase de puesta a punto

Esta fase esta constituida por ejercicios que, en funcion de la practica a realizar, contribuyen a
que el sujeto entre en un estado de energizacion o relajacion y, en definitiva, de concentracion.
De esta manera, en esta fase se regula el grado de activacion necesario para cada actividad fisico
- deportiva. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.16)

“El calentamiento también suele provocar un aumento de la motivacion, predispone a asistir a
clase o a hacer el entrenamiento con mas ganas y ayuda a evitar las lesiones” (leso, s.f. p.1).

D. Desarrollo madurativo

Todo ser humano sufre una serie de cambios morfol6gicos y madurativos a lo largo de su
vida. Durante su desarrollo ontogenético, el hombre atraviesa por una serie de etapas
diferenciadas que tienen unos rasgos propios y generales. Estos han de ser conocidos con el fin
de disefiar y planificar las sesiones de la practica fisicodeportiva. En este sentido, el
calentamiento, como parte inicial y preparatoria de la sesién, debe tenerlos siempre presentes.
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.36)

El calentamiento debe realizarse a cualquier edad siguiendo los principios basicos que lo
rigen; no obstante, el tiempo de calentamiento y su intensidad se modifican en funcion de la
edad. Cuantos mas afos tiene el deportista mas hincapié debe hacerse en el calentamiento, pues
el riesgo de lesiones aumenta. Weineck (como se citd en Serrabona, Andueza y Sancho, 2004,

p.36)
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“Todo organismo Vivo estd supeditado a procesos naturales de envejecimiento que se inician
en el nacimiento y finalizan con la muerte. El sistema musculo-esquelético no queda excluido de
esas alteraciones producidas por el envejecimiento” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.36).

Las investigaciones efectuadas acerca de la repercusion del ejercicio fisico realizado de forma
sistematica en el organismo joven han dado como resultado que el cuerpo infantil y juvenil en
desarrollo necesita del estimulo de movimiento para conseguir una evolucion dptima a nivel
funcional y estructural de los distintos sistemas organicos, y para el crecimiento armonioso en su
totalidad. En este sentido, el aspecto decisivo para el optimo desarrollo corporal es la
dosificacion de los estimulos de movimiento. Para ello, es necesario conocer las peculiaridades
biofisiologicas del organismo durante su desarrollo. Nocker (como se citd en Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.36)

Hay que entender que el concepto de crecimiento no significa solo un aumento de talla y
peso, sino que conlleva una diferenciacion y maduracion. La velocidad de crecimiento difiere en
las distintas fases evolutivas: los periodos de crecimiento rapidos se alternan con los lentos. De
la misma forma existen fases, a lo largo del proceso madurativo, en las que una capacidad puede
trabajarse y desarrollarse mas ampliamente que en otras etapas: son las denominadas, fases
sensibles. Martin, Hahn, Grosser (como se cit6 en Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.36)

Las etapas propuestas no deben ser entendidas como compartimientos estancos, sino como
pastes de un proceso continuo. En este sentido, habria que tener presente las diferencias
individuales durante el crecimiento y la maduracion del hombre. La edad cronologica no siempre
corresponde con la edad madurativa, ya que existen multiples factores condicionantes (herencia,

ambiente social, nutricion, etc.). Por tanto, las caracteristicas generales que ofrecemos en cada
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etapa tienen que observarse desde una Optica globalizada. Meinel, Schnabel (como se cit6 en
Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.37)

a) El calentamiento en la infancia

“Dentro de la etapa infantil podemos establecer tres periodos diferenciados, que estan
determinados por la edad, las diferencias en el comportamiento motriz y el crecimiento”
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.37).

» Edades 4-7 afos

Existe un desarrollo muy répido en estas edades. Es ésta una etapa donde se perfeccionan y
adquieren las primeras combinaciones de movimiento. El desarrollo de las formas motrices
infantiles se manifiesta en un aumento cuantitativo del rendimiento, una mejora cualitativa y una
capacidad para utilizar los diferentes patrones de movimiento aprendidos en situaciones
cambiantes o en diferentes tareas. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.37)

“Se incrementan de forma importante los aspectos ludicos, motores y de actividad. Por ello,
es necesario un aumento del espacio y de los medios. A nivel metodolégico hay que programar
las sesiones con mas material” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.37).

Es un buen periodo para introducir juegos competitivos. Es positivo utilizar todas las formas
motoras posibles, intentando conseguir un amplio bagaje motriz del nifio. Por otro lado, hay que
posibilitar el trabajo en grupo con el fin de estimular los aspectos perceptivos. (Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.37)

El calentamiento debe ser enfocado de forma lddica y divertida. Algunos autores se plantean
la necesidad del calentamiento en estas etapas dada la gran necesidad de movimiento y de juego.
El calentamiento debe ser entendido como parte de la sesion principal, aprovechando la

mencionada necesidad de movimientos para reconducir a los practicantes hacia los objetivos
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planteados. En este sentido, quizas lo méas importante sea la forma de gestionar la sesion y el
planteamiento de las estrategias para conseguir los diversos objetivos. (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.37)

» Edades de 8-10 afios

Es una etapa de formacion general dentro de los ambitos fisicos, técnicos, tacticos y
psicologicos. Se tiene que trabajar el organismo multilateralmente. También se debe seguir
desarrollando la estimulacién perceptiva y, para ello, es necesario utilizar cada tipo de material
alternativo. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)

Existes una gran necesidad de movimiento en el nifio, por lo que el tiempo de espera en los
ejercicios debe ser corto. El juego se manifiesta como un gran recurso metodoldgico. Es
importante disefiar el calentamiento sobre las variantes de un mismo ejercicio, pero si
planteamos ejercicios o0 juegos de caracter pasivo no debe existir una obsesion con el control de
grupo. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)

Las actividades deben ir orientadas al aprendizaje motor. Es una etapa donde se aprende muy
facilmente. A partir de los 9 afios la capacidad de aprendizaje es muy elevada, por eso se debe
incidir en la elaboracién de los patrones técnicos. Aprovechar el calentamiento para introducir
nuevos conceptos. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)

» Edades 10-13 afios

Se encuentran muchas diferencias individuales, por lo que la sesion de entrenamiento debe
estar enfocada hacia intensidades medias y bajas preferentemente. El calentamiento debe estar
regulado a una intensidad baja. Al igual que en el periodo anterior existe una gran necesidad de
movimiento, por lo que el calentamiento debe ser siempre variado, evitando la monotonia.

(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)
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Se debe aprovechar este periodo de facil aprendizaje para el desarrollo fisicodeportivo. Desde
un punto de vista pedagdgico la demostracion y el establecimiento de objetivos son los medios
de entrenamiento méas potentes, ademas de otros de caracter visual. Esto debe tenerse en cuenta
cuando se incide en la elaboracion de los patrones técnicos, ya que existe una capacidad de
aprendizaje muy elevada. El calentamiento puede utilizarse para la introduccion de nuevos
patrones de movimiento. Hay que tener en cuenta que, en esta etapa, se dan las condiciones
necesarias para comenzar a trabajar los aspectos propios de la fase de ajuste medio-ambiental
(técnico, tactica, adaptacion al medio, etc.) dentro de los &mbitos adecuados. Se debe seguir
trabajando multilateralmente. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)

“Es una etapa importante en el desarrollo de experiencias motrices amplias para una
formacion deportiva sélida. Hay que consolidar habitos higiénicos positivos con el
calentamiento” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38).

b) El calentamiento en la pubertad y en la adolescencia

» Edades: 14-15 afios

“Hay que desechar la idea de que estas edades se encuentran en un periodo de precaucion; sin
embargo, es cierto que durante este periodo se requiere una alta exigencia pedagogica,
psicoldgica y metodologica” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38).

El estilo educativo debe ser méas participativo que en las etapas anteriores. Por ello, hay que
conocer las motivaciones de los deportistas, establecer objetivos, etc. Existe un aumento de
independencia y de la capacidad de reflexion, analisis y evaluacion, por lo que se debe explicar
por qué se hacen las cosas. En este sentido, el calentamiento nos sirve de medio para llegar con

mas facilidad al practicante. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38)
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Hay que adaptarse en funcion del nivel de los practicantes, puesto que aun se observan
muchas diferencias individuales. En el campo competitivo hay que tener en cuenta que en esta
etapa debe existir una iniciacion a la especializacién de actividad realizada. En el caso que exista
un estancamiento, no se deben introducir nuevos aprendizajes. Es mejor perfeccionar y
automatizar las ya adquiridas, a fin de estimular la autoconfianza. (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.38)

“Es una etapa en la que se puede comenzar el entrenamiento fisicodeportiva dirigido hacia un
mayor rendimiento. El calentamiento en este periodo debe empezar a estructurarse
metddicamente y con rigor” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.38).

» Edades: 16-17 afios

En esta etapa ya se puede entrenar a un alto nivel. La capacidad de aprendizaje y el desarrollo
fisico permiten un entrenamiento en funcion de las capacidades, motivaciones y posibilidades de
los jugadores. La sesion debe estar previamente planificada. Desde el &mbito escolar debe
empezarse a dar una mayor importancia a la orientacion deportiva. (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.39)

Hay que cuidar el aspecto psicoldgico de los deportistas. Debe existir mucha comunicacion,
dar responsabilidades, etc. Dentro del calentamiento es un buen momento, en la sesion, para
delegar funciones en los/las chicos/as, haciéndolo méas participativo y desarrollando aspectos
como la autonomia. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39)

c) El calentamiento en el adulto

» Edades: 18/20 — 30/35 afios
Se caracteriza por ser una etapa de plenitud en la motricidad. Los movimientos son mas

economicos, tranquilos y racionales. Se produce una automatizacion de las caracteristicas
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individuales, manteniéndose estables durante unos cuantos afios. En las personas que abandonan
la actividad fisicodeportiva a nivel de competicion se debe seguir practicando, en otros &mbitos
como la recreacion, la practica motriz. Debe existir una actividad semanal repetida y regular.
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39)

“El calentamiento debe estructurarse en todos sus pardmetros de forma cientifica y racional,
utilizando todos los medios disponibles, ya que en esta etapa el ndmero de lesiones se
incrementa” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39).

» Edades: 35-50 afios

En estas edades se dan pocas modificaciones en la motricidad. Los rasgos econémicos son
maés grandes, aunque se produce una ligera reduccion del rendimiento; sin embargo en personas
entrenadas puede ser un periodo de mantenimiento de los rendimientos maximos deportivos.
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39)

“El calentamiento cobra un especial interés desde un punto de vista higiénico, ya que, en este
periodo, disminuye la capacidad de recuperacion, se produce una mayor fatiga y existe una
mayor probabilidad de lesionarse” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39).

Para los sujetos no entrenados se deben plantear actividades recreativas en donde exista un
desarrollo multilateral realizado de forma amena y divertida. Se debe priorizar el aumento o
mantenimiento de la capacidad cardiovascular, ya que redundara en la salud del sujeto. En
general, se debe trabajar sobre actividades compensatorias. (Serrabona, Andueza y Sancho,
2004, p.39)

» Edades: a partir de 45/50 afios
Es una fase de involucion notable y progresiva de las capacidades motoras. Existen muchas

diferencias individuales debido al tipo de vida, habitos, salud, etc. Toda actividad fisica ha de
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estar supervisada bajo control médico. Se producen muchas lesiones por la que hay que ir con
sumo cuidado en el planteamiento de actividades. El calentamiento cobra especial relevancia a
nivel higiénico. (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.39)

En la sesion debe predominar un trabajo multilateral. En las personas con poca experiencia
deportiva se debe trabajar en base al juego. Es importante tener el objetivo de mantener la
resistencia. Hay que prestar atencién al control postural y al sistema locomotor, puesto que hay
que evitar la atrofia musculo- articular y, por tanto, la reduccion de la movilidad. (Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.39)

E. Objetivos

“El calentamiento que se realiza con ejercicios fisicos en la parte inicial de la clase de
educacidn fisica, del entrenamiento o previo a la competencia deportiva permite, si su ejecucion
es correcta, lograr los siguientes objetivos” (Pareja, 1992, p.2).

A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:

a) A nivel preventivo

“Evitar disfuncionalidades que influyan negativamente en el organismo y que originen
inadecuadas respuestas de adaptacién momenta- nea al ejercicio” (Pareja, 1992, p.2).

“Evitar y prevenir el riesgo de lesiones fundamentalmente a nivel muscular y articular que se
producen por esfuerzos bruscos y violentos sin que el musculo haya alcanzado la temperatura
Optima para su funcionamiento” (Parra, s.f., p.1).

b) A nivel fisico

“Preparar al individuo fisiologica y psicoldgicamente para continuar con una actividad fisica
distinta y mas intensa a la normal, y asi contribuir de forma importante a la prevencion de

lesiones” (Mifana, s.f., p.1).
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Preparar el organismo para efectuar una actividad de mayor intensidad, y permitir al
organismo adaptarse al nuevo esfuerzo de manera gradual mediante una serie de ejercicios. Y a
su vez una preparacion mental acorde con el posterior carécter de la actividad. Fernandez (como
se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.170)

Por medio del calentamiento vamos a conseguir que todos nuestros sistemas (cardiaco,
respiratorio, muscular, nervioso, etc...) comiencen a trabajar de forma progresiva, sin
brusquedades, de forma que el corazon aumente sus pulsaciones paulatinamente, favoreciendo
con ello un buen aflujo de sangre al sistema circulatorio, el cual aportara al sistema muscular el
suficiente 02 y materias nutritivas como para satisfacer la mayor demanda que le es requerida al
haber aumentado la actividad. (Parra, s.f., p.1)

“Disponer al sistema nervioso para favorecer al maximo la coordinacién muscular” (3° ESO,
2003, p.3).

“Incrementar la elasticidad y disminuir la posibilidad de tirones y desgarros musculares” (4.
E.S.O., 2011, p.1).

“Provocar respuestas organicas de caracter funcional que predispongan integralmente al
alumno o deportista para realizar la actividad fisica subsiguiente, la parte principal de la clase, el
entrenamiento, o de la competencia” (Pareja, 1992, p.2).

c) A nivel psicolégico

“Preparar al individuo psicoldégicamente para un posterior esfuerzo de mas intensidad”
(Parra, s.f., p.1)

“Mejora la actitud mental, mejora la atencion, la concentracion, etc” (3° ESO, 2003, p.3).
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d) A nivel de rendimiento

“Ayudar a preparar al deportista fisico, fisiologica y psicolégicamente para el comienzo de
una actividad distinta a la normal. Con el calentamiento preparamos tanto el sistema cardio-
respiratorio como el neuromuscular y locomotor” (4. E.S.O., 2011, p.1).

“Mejora la ejecucion de la técnica y facilita el aprendizaje, ademés el organismo esta
preparado para realizar esfuerzos maximos” (3° ESO, 2003, p.3).

“Logra una preparacion: Fisica, fisiologica, psicologica y socio-afectiva (Toma de contacto
con el rival, pablico, espacio deportivo, clima, compaiieros, etc.)” (Mifiana, s.f., p.1).

“Ademas, como educadores, el calentamiento debemos enfocarlo, como un elemento
facilitador del aprendizaje de las habilidades motrices” (Mifana, s.f., p.1).

“Se puede deducir de todas estas definiciones, es muy importante saber realizar un buen
calentamiento con el fin de lograr una serie de beneficios en la practica deportiva” (Lasluisa,
2014, p.18).

F. Aspectos didacticos

La didactica nos viene a ensefiar basicamente dos puntos de partida respecto al planteamiento
de cualquier tipo de sesion. Por un lado, se encuentran los monitores, educadores, preparadores
y/o entrenadores, que se decantan por la realizacion de ejercicios sin diferenciar ninguna parte
durante el transcurso de la actividad; por otro lado, se encuentran aquellos que en su sesion
establecen tres partes diferenciadas, donde la primera es de preparacion o acondicionamiento, la
segunda se dedica al objetivo principal y, por dltimo, una fase dedicada a restablecer el
equilibrio en el organismo de cara al cese de la estimulacion posterior. Los autores, que no estan

de acuerdo con la existencia de una fase preparatoria a la actividad, lo atribuyen a la falta de

45



ventajas destacables, argumentando incluso posibles repercusiones negativas. (Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.42)

Desde el punto de vista educativo, el calentamiento variara dependiendo del periodo escolar
en el que se encuentre el alumno. Al mismo tiempo también variard, dentro de cada periodo,
segun el tipo de actividad a desarrollar. Por regla general, en la etapa de primaria se utiliza el
término animacion para referirse al calentamiento, sin que ello signifique que no pueda utilizarse
en la etapa de secundaria. Esta parte debe ser: alegre, dinamica y estimulante para el alumno o
deportista. (Mufioz, 2009, p.1)

Antes de iniciar una clase de Educacion Fisica o cualquier practica deportiva y recreativa en
el campo de la Pedagogia de la Motricidad, es de importancia fundamental realizar con las
personas, actividades orientadas desde una predisposicion fisica, motriz, social y psicoldgica.
Estas actividades en el campo de la Pedagogia Motriz reciben el nombre de Calentamiento.
(Guia Curricular, s.f., p.1)

En las practicas de Educacién Fisica, Recreacion y Deporte, el Calentamiento se constituye
en una estructura de caracter pedagogico orientada a posibilitar adecuadas respuestas adaptativas
de caracter motriz, fisico, psicologico y social que contribuyan a motivar y facilitar una
disposicion 6ptima para el desarrollo de las actividades propuestas. (Guia Curricular, s.f., p.1)

El Calentamiento desde un enfoque pedagdgico debe ser entendido fundamentalmente como
una estructura de caracter pedagdgico, orientada a potenciar desde una dimensién ludica y
formativa, la iniciativa, la imaginacion, la creatividad, el comparierismo, la responsabilidad y la
autonomia de los nifios y las nifias, teniendo como proposito el desarrollo de actividades para
disponer a la persona al desarrollo de esfuerzos motrices, fisicos, mentales y sociales de mayores

niveles de exigencia. (Guia Curricular, s.f., p.1)
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En este sentido, el Calentamiento se entiende como el proceso de aprendizaje y construccion
permanente en el cual los(as) estudiantes asumen la direccion en el desarrollo de las actividades,
contando para ello con la orientacion de los y las profesores(as). Con ello se quiere decir que una
vez los (as) nifios (as) hayan introyectado y comprendido el sentido, los objetivos y la estructura
bésica de las clases y del mimo calentamiento, seran ellos/as quienes disefien y desarrollen los
ejercicios y juegos que lo componen, ya sea de manera individual o colectiva de acuerdo con los
objetivos de formacién proyectados. (Guia Curricular, s.f., p.1)

En el &mbito educativo, con sus limitaciones temporales, el calentamiento se convierte en un
recordatorio de aprendizajes anteriores y en una introduccién a aquellos contenidos
procedimentales de la sesion. El calentamiento prepara mejor al deportista para realizar una
determinada habilidad motriz. (“Anénimo”, s.f., p.6)

“Para el asentamiento del aprendizaje de la habilidad motriz, se puede incidir en la utilizacion
de variantes simplificadas de los ejercicios en el calentamiento, mejorando asi la capacidad de
coordinacion” (“Anénimo”, s.f., p.6).

“Dentro de la EF se debe dar importancia en el calentamiento a las tareas de aproximacion a
la técnica interesadas en los resultados y en el efecto de sus acciones similar al de la tarea
técnica” (“Anénimo”, s.f., p.6).

“La realizacion de actividades ladicas en el calentamiento que predispongan al aprendizaje de
una técnica o habilidad motriz es muchas veces determinante en el proceso de afianzamiento del
gesto técnico” (“Anénimo”, s.f., p.6).

“El calentamiento en Educacion Fisica es una de las partes mas relevantes de una sesion. Esta
fase, debera tener un enfoque activador, tanto a nivel fisico, fisiologico, psicoldgico o social”

(Sanchez, 2014, p.1).
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“Personalmente definiria el calentamiento en Educacién Fisica, como ese periodo de
introduccién a la actividad fisica que dispone de implicaciones significativas para lograr una
buena activacion global del alumno/a” (Sanchez, 2014, p.1).

Es fundamental conseguir en el alumnado un incremento en la capacidad de trabajo.
Generalmente los nifios y nifias vienen de un periodo de inactividad prologando en otras
materias y el organismo se encuentra en un estado de relajacion (con falta de tono muscular y
falta de activacion en el organismo; tanto a nivel fisico como fisiologico). Por ello, este
incremento de la capacidad de trabajo lo denominamos calentamiento en Educacion Fisica.
(Sénchez, 2014, p.1)

El calentamiento puede ser visto como un contenido amplio a ensefiar (fin en si mismo),
donde explicariamos sus funciones, importancia y aspectos a tener en cuenta en su disefio y
puesta en practica, y por otro lado, el calentamiento como recurso para la motivacion e
incorporacion de nuestro alumnado en la sesién de trabajo. (Cabo, s.f., p.3)

“La sociedad actual es consciente de la necesidad que la escuela incorpore aquellas
competencias que, relacionada con el cuerpo y el movimiento, contribuyan al desarrollo personal
y al bienestar del alumnado” (Blazquez, 2004).

La Educacién Fisica se compromete asi a desarrollar y profundizar el conocimiento y la
praxis de las competencias generales y especificas que contribuyan a una mejora de la calidad de
vida, y a la utilizacion activa del tiempo de ocio del alumnado (en tanto futuros ciudadanos que
se integraran profesionalmente en la sociedad). (Blazquez, 2004)

“Dichas competencias estan constituidas por contenidos procedimentales, conceptuales y
actitudinales que permiten, frente a diferentes situaciones, la identificacion de una tarea

problema y su resolucion mediante una accion eficaz. Incluye:” (Blazquez, 2004).
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“El saber (el alumnado debe tener conocimientos en relacion con el buen funcionamiento
corporal, con la eficacia de los movimientos, con la terminologia, etc.);” (Blazquez, 2004).

“El saber hacer (el alumnado debe disponer de habilidades que pueden ser mds o menos
estandarizados o naturales);” (Blazquez, 2004).

“El hacer (conciencia de estar en condiciones para poner en practica el conjunto de
comportamientos adecuados en funcion de las demandas especificas de la situacion);”
(Blazquez, 2004).

“El saber estar (actitudes de integrarse en un grupo, aceptando y cumpliendo sus normas o de
autoconocimiento);” (Blazquez, 2004).

“El querer hacer (mostrar el interés y la motivacidon precisa para poner en juego el saber, el
saber hacer, y el saber estar).” (Blazquez, 2004).

En la normativa curricular aparece la necesidad de que el alumnado disponga de las
competencias necesarias que le permitan realizar, de forma autébnoma, un calentamiento bien
ejecutado. Para ello, el profesorado debe prever acciones especificas destinadas a ensefiar a sus
alumnos como se debe preparar y disefiar un calentamiento para su uso personal. Ademas,
debera proporcionar informacion acerca de los tipos y modos de calentamiento existentes.
(Blazquez, 2004)

El profesorado de Educacion Fisica debe tener en cuenta el hecho de que los objetivos del
calentamiento no se limitan a conseguir soluciones en el tiempo presente. También tienen
consecuencias a largo plazo, con la busqueda de una mejor autogestion de la actividad fisica del
futuro adulto. Una de las intenciones de la Educacion Fisica responde a la idea de que esta
materia debe contribuir a ser aplicable después del periodo escolar, preparando al individuo para

la autorregulacion de su actividad fisica en la vida cotidiana. (Blazquez, 2004)
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Una vez fuera del sistema educativo, el joven se encuentra frente a una practica deportiva que
debe manejar él mismo. El nimero de federados que se ejercitan en clubes y que son mayores de
veinte afios es muy reducido. En cambio, un nimero importante de adultos buscan mantenerte en
forma por si mismo. Algunos eligen gimnasios, pero la mayoria se contentan con una practica
personal, en su casa, en el parque, en la naturaleza, en vacaciones (la utilizacion de los “circuitos
de salud” o “senderos deportivos” es elocuente en este sentido). Este tipo de actividad se ve
vinculada a un calentamiento. (Blazquez, 2004)

La escuela debe proporcionar al alumnado competencias que puedan ser utilizadas més tarde.
En esta Optica, es necesario aportar contenidos que traten acerca del calentamiento. No basta con
pedir su ejecucion, es necesario que informe al alumnado del porqué de cada decision. En caso
contrario, el alumnado reproduce lo que ya ha hecho antes o imita a un compafiero. Realiza asi
un “calentamiento mecanico” sin ninguna especificidad, sin comprender su logica. La Educacion
Fisica debe ofrecer a los alumnos las herramientas indispensables para una comprension
reflexiva. (Blazquez, 2004)

Para ello, el profesorado debe ser el promotor de una ensefianza del calentamiento adaptado
de forma personal y singular. Se trata de un aporte de conocimientos especificos que conduzcan
a la autorregulacion. El alumnado los transformard luego en competencias. Asi, de manera
progresiva, es conducida a ser capaz de construir su propio calentamiento. A partir de este
momento puede personalizarlo, en funcién no ya solo de la actividad preparada ye de un
esquema preestablecido, sino con relacion a él mismo, a sus necesidades, a sus sensaciones.

(Blazquez, 2004)
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G. Orientaciones metodoldgicas

“Para que un calentamiento resulte eficiente se deberan seguir las siguientes orientaciones
metodoldgicas” Rueda (como se cité en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

» “Comenzar por una carrera continua, para poner en marcha los principales sistemas del
organismo y aumentar la temperatura corporal” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

» “Movilizar los diferentes segmentos corporales para activar todo el organismo, incidiendo
sobre los puntos méas débiles, en particular aquellas articulaciones o zonas musculares que hayan
sufrido algun percance” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

* “Se debe respirar con normalidad segin la intensidad de los ejercicios sin forzar la
inspiracion ni la espiracion. Alternar los grupos musculares que trabajan en los diferentes
ejercicios con el fin de no sobrecargar ninguna musculatura” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009,
p.178).

* “Realizar los ejercicios de forma progresiva y siempre de menos a mas, procurando empezar
por las partes que van a soportar mayor esfuerzo o sobrecarga durante las fases de trabajo”
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

* “Alternar la intensidad de los ejercicios para no provocar fatiga, ya que hemos de dar tiempo
para preparar al sistema respiratorio y cardiovascular, para que envien los sustratos necesarios a
los musculos” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

* “No iniciar el calentamiento con aceleraciones, sin previamente haber realizado otros
ejercicios, ya que podemos lesionar al individuo en primer lugar y en segundo que caiga en un
estado de fatiga prematuro” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.178).

A modo de sintesis, en un calentamiento general debe primar la naturalidad, la progresiony la

variedad, respetando las caracteristicas de cada sujeto y la modalidad deportiva a realizar. Se
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pretende contemplar, por otro lado, que se ha de considerar también si el calentamiento se
realiza con vistas a una competicion, a un entrenamiento o bien a una clase de Educacion Fisica,
en cuyo caso pueden variar la duracion e intensidad del mismo. (Calahorro, Aguilar, y Moral,
2009, p.178)

H. Criterios Generales para la realizacion del calentamiento

Lo que se pretende mediante el calentamiento general es activar la circulacion y preparar los
grandes grupos musculares y diferentes articulaciones para la préctica fisica. El calentamiento
especifico persigue un acercamiento a la técnica que se va a utilizar y poner a punto el sistema
nervioso, es evidente que ambos deben seguir unos criterios para lograr la maxima efectividad.
No se han encontrado unas pautas especificas para la realizacion del mismo, ya que éste se
encuentra supeditado a las caracteristicas de cada individuo, y a la topologia de la actividad que
se vaya a realizar posteriormente. A pesar de esto indicar que existen unas pautas a nivel general,
que van a hacer que un calentamiento resulte eficiente para la actividad fisica. Leyva y Castro
(como se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174)

El planteamiento de la importancia del proceso de calentamiento es resaltado entonces desde
la perspectiva de la salud y de la adaptacion a la practica principal. La razén mas importante se
centra en que nunca debemos comenzar una actividad fisica de forma brusca, puesto que puede
ser perjudicial para nuestro organismo. En este sentido, hay que decir que cada individuo debe
tener programado y estructurado su propio calentamiento de forma personalizada. Para ello, cabe
sefialar una serie de variables didacticas dentro del calentamiento que nos sirven en la correcta
programacion y estructuracion del mismo. Casado (como se citd en Serrabona, Andueza y

Sancho, 2004, p.42)
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“Los parametros dependen de cada sujeto, del momento del dia en que se haga la actividad,
de las condiciones ambientales, del contexto fisico, etc” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004,
p.42).

El calentamiento debe durar de diez a treinta minutos, aunque en competicion puede alargarse
hasta una hora. Tiene que empezar muy suavemente para luego ir subiendo de
intensidad. También debe empezar por preparar el cuerpo de forma general e ir incidiendo poco
a poco en las partes mas especificas, que trabajaremos con mas intensidad. (1eso, s.f. p.1)

a) Condicionantes del calentamiento

» Laintensidad

“Debe de ser progresivo, a medida que aumenta la temperatura debemos incrementar
paulatinamente la intensidad de los ejercicios” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Debe de ser fundamentalmente aerdbico para que no produzca concentracion de lactato y
obviamente para no producir fatiga” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Se debe respirar con normalidad segun la intensidad de los ejercicios” (Calahorro, Aguilar, y
Moral, 2009, p.174).

“Las pulsaciones al final del calentamiento general deben estar entre las 100 y 120
pulsaciones por minuto” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“La intensidad debe aumentarse progresivamente. La carga del calentamiento debe
encontrarse entre un 20% y un 50% de la carga maxima efectuada en la actividad principal”
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).

“Pulsaciones aconsejadas después de un calentamiento y antes de empezar la actividad
propiamente dicha __ 90-120 pul/min” (4 E.S.O., 2011, p.2).

> Repeticiones
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Se debe evitar las repeticiones excesivas durante un mismo ejercicio pues se podria agotar los
musculos que acttan en la tarea. En relacion al calentamiento general, es muy importante evitar
la rutina en el calentamiento, para lo cual es preferible realizar pocas repeticiones de un variado
y amplio nimero de ejercicios que muchas repeticiones de unos pocos ejercicios. Referente al
calentamiento precompetitivo si es interesante realizar tareas muy similares o iguales entre
calentamientos, para que el sujeto se familiarice con el mismo y se centre en la competicion.
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.176)

“Las repeticiones deben ser entre 5 y 20 en funcion de la intensidad del ejercicio elegido”
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).

» Pausas

No deben hacerse pausas totales entre los ejercicios, pues bajaria la frecuencia cardiaca y con
ello el aporte de sangre a los musculos, disminuyendo por tanto su temperatura. Si hemos de
hacer alguna pausa ésta serd activa, caminando o realizando suaves movimientos articulares que
mantengan nuestro organismo en actividad. Ademas, diversos estudios ratifican la mayor
velocidad de la recuperacion en tareas de baja intensidad sobre el permanecer estéatico.
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.177)

Una vez terminado el calentamiento, comenzaremos la actividad deportiva para la que nos
estabamos preparando sin que medie ninguna pausa o que al menos ésta sea excesiva, pues los
beneficios fisiologicos empiezan a disminuir hacia los 15 minutos y los efectos son nulos a los
45 minutos, por lo que el deportista tendria que volver a realizar el calentamiento. Padial,
Alvarez (como se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.177).

“Al realizar ejercicios de baja y media intensidad no son necesarios las pausas. Estas deben

evitarse al maximo o realizarse de forma activa” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).
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> Duracién

Depende de las condiciones fisicas de los sujetos, las condiciones externas y de la tarea
posterior. Cuando se hace un calentamiento demasiado corto resulta que la temperatura corporal
apenas sube, mientras que un calentamiento demasiado largo puede originar una fatiga general,
muy perjudicial sobre todo desde el enfoque de rendimiento. Un deportista bien entrenado puede
soportar un calentamiento de 30 a 40 minutos de duracion sin mayores problemas, no obstante
un sujeto poco entrenado podria llevarle a un cansancio previo perjudicial que le imposibilitaria
realizar la tarea. (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.177)

“El calentamiento no debe ser ni muy corto ni muy largo. Cada persona tiene un tiempo de
calentamiento y éste variard segun la temperatura del medio ambiente, la actividad posterior...”
(4 E.S.O., 2011, p.2).

“Temperatura ambiente: segun esta variara la duracion del calentamiento, asi, si la
temperatura externa es elevada, nuestro calentamiento no sera muy extenso, mientras que, si la
temperatura es baja, nuestro calentamiento debera ser mas largo” (IES SACILIS, s.f., p.2).

“Cuanto mas frio hace, mas intenso debe ser el calentamiento, porque el cuerpo debe alcanzar
una temperatura adecuada para no sufrir lesiones” (Departamento de Educacion Fisica, s.f., p.3).

“Cuando hace mucho calor nuestro calentamiento puede ser mas suave ya que el organismo
no necesita producir energia para calentar los musculos y las articulaciones” (Departamento de
Educacion Fisica, s.f., p.3).

“Depende de las condiciones externas en las cuales se vaya a realizar. (Frio, calor, viento,
etc.)” (Muioz, 2009, p.1).

La temperatura ambiente y el grado de humedad influyen en la duracién del calentamiento.

Generalmente cuando se compite en clima frio hacemos un calentamiento mas largo que puede
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incluir mas tiempo de trote y ejercicios de carrera, mientras que en clima célido realizamos un
calentamiento mas corto, basandonos en ejercicios cortos y explosivos con recuperacion
caminada e incrementando los ejercicios de movilidad. (Blazquez, 2004, p.59)

Actividad posterior: en funcién de la actividad que tengamos prevista para después del
calentamiento, este sera de mayor o menor duracion. Actividades que requieran un gran esfuerzo
requeriran un calentamiento mas largo e intenso, mientras que las actividades fisicas de esfuerzo
leve supondran un calentamiento de menor duracion. (IES SACILIS, s.f., p.2)

“Si la actividad que vamos a realizar es muy fuerte (por ejemplo, una carrera de velocidad),
el calentamiento deberd ser mas largo e intenso que si la actividad fuese suave (carrera
continua)” (Departamento de Educacion Fisica, s.f., p.3).

“No obstante un calentamiento bien planteado no durara menos de 15 a 20 minutos Alvarez”
(como se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.177).

“La duracion del calentamiento oscila entre los 15' y 30" pero dependera de una serie de
factores” (Muioz, 2009, p.1).

“Y seria recomendable entre 15 -30 minutos. En las sesiones de Educacién Fisica escolar por
falta de tiempo tienden a emplearse de 10- 12 minutos” Rueda (como se cité en Calahorro,
Aguilar, y Moral, 2009, p.177).

“El calentamiento que hagamos en las clases de Educacion Fisica serd de intensidad
moderada y con una duracion de unos 8 minutos.” (Seminario de educacion fisica, 2017, p.1).

“Depende del ambito donde nos encontremos y del tiempo disponible. Pero debe oscilar
siempre entre 10 y 40” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).

“(Dependiendo de la actividad posterior y del nivel de entrenamiento del alumno) 15°- 30°

aprox.” (4 E.S.O., 2011, p.2).
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“El calentamiento de los deportistas de alto nivel suele ser bastante intenso y con una
duracion entre 30" y 45°.” (Seminario de educacion fisica, 2017, p.1).

El calentamiento no tiene un tiempo determinado, su duracion depende de la intensidad y
duracion de la actividad, meteorologia, hora del dia, etc. Para una clase de Educacion Fisica no
debe ser ni muy corto ni muy largo. Se considera una duracion normal la que esté entre los 5y
los 10 minutos. Antes de un entrenamiento o de un partido tiene que durar mas, entre 20 y 40
minutos normalmente, pues después del calentamiento general hay que realizar el especifico de
esa actividad fisica. (Emilio, 2012, p.1)

“Después de realizar un calentamiento no debe transcurrir méas de cinco minutos antes de
comenzar la actividad fisico-deportiva” (4 E.S.O., 2011, p.2).

“Lo ideal es dejar un periodo de unos 5" de recuperacion; si este descanso superara los 20 los
efectos del calentamiento comenzarian a disminuir” (Seminario de educacion fisica, 2017, p.2).

“Debe formar parte de todas las sesiones de trabajo, si bien cuando se realizan sesiones de
mafana y tarde, el de la segunda sesion, puede ser mucho mas corto que el de la primera”
(Mufioz, 2009, p.1).

Depende de la parte principal que se vaya a realizar. Si el trabajo es ciclico, aciclico, si es de
fuerza o de velocidad (tendran que ser mas prolongada ya que son mas intensos que las de
resistencia), de resistencia, etc. (Mufioz, 2009, p.1)

“En funcién al tipo de trabajo hay que decir que los trabajos explosivos o de velocidad,
necesitan un mayor tiempo de calentamiento porque tienen un mayor indice de intensidad”
(Mufioz, 2009, p.1).

No hay un tiempo fijo pues depende de varios factores de entre los que destaca la intensidad

del ejercicio que vamos a realizar. Asi, el calentamiento serd méas largo si la intensidad de la
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actividad posterior es alta (partido de fatbol) que si la intensidad es baja (caminar dos horas por
el campo). En general un buen calentamiento deberia durar entre 15 minutos y % hora. Nuestras
clases de Educacion Fisica son cortas (45 min.) y por eso la duracion de nuestro calentamiento
es menor, aproximadamente 10 min. (IES SAULO TORON, 2013, p.1)

» Tipos de ejercicios

“Debemos incluir ejercicios de flexibilidad y movilidad, es aconsejable mantener los
estiramientos durante unos 20-30 segundos notando una ligera tension, sin rebotes” (Calahorro,
Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“No se debe de realizar ejercicios de dificil coordinaciéon o desconocidos por el deportista,
pues aln no esta preparado para coordinar a nivel 6ptimo y pueden ser confusos y distraer su
atencion, sobre todo en el competitivo” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

Evitar la fatiga, entre cada uno de los ejercicios se debe realizar alguna actividad constante,
como trotar o andar despacio, para no fatigar al organismo. ElI nimero de repeticiones de cada
ejercicio no sera excesivo dependiendo como se expresa de la actividad posterior. (Calahorro,
Aguilar, y Moral, 2009, p.174)

“La orientacion y progresion de los ejercicios ha de ir de lo general a lo especifico”
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

Diversos estudios recomiendan que deben faltar ejercicios de desplazamientos, carrera y
saltos, en todas su formas y variantes, ejercicios suaves de fuerza, estiramientos y movilidad
articular, ejercicios simples de coordinacion dinamica general, conocidos por el sujeto, en la
parte especifica se utilizara la coordinacion de ejercicios técnicos propios de la prueba que va a

realizarse. (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174)
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b) Principios del calentamiento
“No existen reglas exactas para un calentamiento. Este esta supeditado a las caracteristicas de
cada individuo y a las caracteristicas de la actividad deportiva que realiza” (4 E.S.O., s.f, p.2).
“Cada calentamiento tiene que estar disefiado en funcion del tipo de practica que vamos a
realizar; no obstante, podemos decir que todo calentamiento debe cumplir unos principios
basicos como son” Generelo (como se citd en Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).
> Orden
“El calentamiento debe estar estructurado metddicamente para que los objetivos fisiologicos
y psicolégicos que persigue se vean cumplidos” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.42).
» Progresion
“El calentamiento debe ir de menor a mayor intensidad, de lo facil a lo dificil, de lo estatico a
lo dindmico. Debe tener una progresion en todas sus fases y apartados” (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.43).
“Siempre de menos a mas, procurando empezar por las partes que van a soportar un mayor
esfuerzo o sobrecarga durante las fases de trabajo” (4 E.S.O., 2011, p.2).
> Fluidez
“En el calentamiento las pausas deben verse limitadas con el fin de introducir al sujeto en
una dindmica activa respecto a la actividad principal” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004,
p.43).
El calentamiento no debe ser prolongado “Ya que el requerimiento brusco y prematuro del
organismo provoca agarrotamiento muscular y ahogo” (4 E.S.O., 2011, p.2).

» Especificidad
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“El calentamiento debe ser especifico de la actividad para que la adaptacion del organismo
sea la mas ajustada posible” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.43).
» Totalidad
“El calentamiento debe implicar a la globalidad del organismo” (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.43).
“Siempre se requiere de un calentamiento general a todo el organismo al empezar, para pasar
luego a ser mas especifico de la modalidad deportiva a realizar” (4 E.S.O., 2011, p.2).
c) Laestructura del calentamiento
> Activacion dinamica general
El propdsito de esta primera parte es lograr una activacion general del organismo, para
provocar adecuadas respuestas funcionales de los grandes sistemas. Una de estas respuestas, y
que de hecho es la que le da el nombre genérico de calentamiento, es el aumento de la
temperatura que se irradia desde el centro del cuerpo a las partes distales 0 miembros superiores
e inferiores, si se realizan ejercicios como los recomendados en la tabla 1. Esta forma de llevar el
calor del centro del cuerpo a la periferia permite alcanzar casi todas las respuestas fisiologicas
antes mencionadas. (Pareja, 1993, p.29)
> Activacion dinamica especifica
Esta parte del calentamiento, llamada también "puesta a punto", hace referencia a ejercicios o
juegos realizados con un nivel de exigencia mayor, con el objetivo de lograr respuestas
funcionales especificas de adaptacion al esfuerzo. En el caso de las modalidades deportivas, en
entrenamiento 0 competencia, también se busca reactivar, con ejercicios de la técnica, los

estereotipos dinamicos motrices adquiridos con anterioridad. (Pareja, 1993, p.29)

60



d) Estructuray los contenidos del calentamiento

La estructura y los contenidos del calentamiento propuesto basan su teoria y su préctica en
principios fisioldgicos y pedagogicos de la educacion fisica y del entrenamiento deportivo. A
manera de conclusion de las ideas expuestas, se presenta un analisis global de algunos de estos
principios. (Pareja, 1993, p.34)

» Sistematizacion

Hace referencia a que el proceso de entrenamiento, y en este caso el calentamiento, debe,
ademés de ser previsto y planeado, tener un ordenamiento, una secuencialidad y una
progresividad que posibilite adecuadas respuestas iniciales de adaptacion del organismo a la
carga. Por esto los ejercicios que componen el calentamiento en concordancia con este principio
deben ir de lo facil a lo dificil, ser de fécil ejecucién y, preferiblemente, conocidos por los
participantes; ser repetidos de clase en clase para que sean aprendidos y asimilados. También
deben, sin embargo, introducirse variables en los ejercicios, juegos, y dinamicas; en las formas
de organizacion y demas, para evitar que incidan en el no logro de los efectos esperados. (Pareja,
1993, p.34)

Deben tener, igualmente, una gradacion Optima en la aplicacion de la carga, y no debe
olvidarse que en el calentamiento los primeros ejercicios deben ser de intensidad moderada, para
ser incrementada, si se requiere, en la activacion dindmica especifica. El volumen de la carga en
el calentamiento es bajo a causa de la relativa corta duracion que tienen cada una de sus partes.
(Pareja, 1993, p.35)

Es importante recordar que los ejercicios del calentamiento no son para alcanzar elevados
resultados de entrenamiento. Es errdneo interpretar que esta parte de la clase o del entrenamiento

sea para aplicar cargas de intensidad o volumen maximal es, ya que el organismo no esta
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preparado para ello. Esto sucede muchas veces cuando en la parte de activacion dinamica
general se incluye la competencia por medio de juegos, como en el caso de la mosquita, del
tontico o del fatbol, o se realizan trotes o carreras de mas de treinta minutos. También se
considera erréneamente que los estiramientos en el calentamiento son para entrenar la
flexibilidad. (Pareja, 1993, p.35)

» Multilateralidad

“Los efectos del calentamiento deben ser de influencia general en el organismo para
garantizar una disposicion ptima, tanto en lo fisico como en lo siquico” (Pareja, 1993, p.35).

“Los ejercicios en la activacion dinamica general deben ser dirigidos a estimular los grandes
sistemas, como el cardiocirculatorio, el nervioso, el respiratorio, el osteomuscular, y el
endocrino” (Pareja, 1993, p.35).

“Los estiramientos deben incluir el mayor nimero posible de grupos musculares en lugar de
realizarlos s6lo en los que van a ser requeridos en la parte principal de la clase o entrenamiento”
(Pareja, 1993, p.35).

En la activacion dindmica especifica los ejercicios deben lograr una disposicion tal que se
puedan realizar eficientemente tareas diferentes en la parte central que requieran, por ejemplo,
fuerza, velocidad, empleo de las diferentes fuentes energéticas, complejidad en los procesos
coordinativos, elongamiento muscular, y movilidad articular. (Pareja, 1993, p.35)

> Individualizacién

Los ejercicios de entrenamiento deben ser accesibles al organismo de manera que
correspondan con la edad, el sexo, el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, el estado de
entrenamiento, y el objetivo para el que se entrena, entre otros. Este principio implica que

siempre se debe tener presente la individualidad del sujeto de entrenamiento, para evitar
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disfuncionalidades orgéanicas en el momento de aplicar la carga o efectos nocivos acumulativos a
través del tiempo. (Pareja, 1993, p.36)

“Por lo anterior, en el calentamiento se deberia permitir, aun trabajando grupalmente, que
cada persona se exija individualmente, porque no todos los organismos reaccionan de igual
forma en el momento inicial de la carga” (Pareja, 1993, p.36)

En nuestro medio se acostumbra, especialmente en el futbol, realizar el calentamiento
empleando formaciones en doble hilera, en un sistema denominado de contraolas, que consiste
en ir y regresar de cierta distancia en forma continua, combinando trote con ejercicios variados,
de manera que los primeros de cada hilera dirigen, con su propia dinamica, la de los demas.
Normalmente, siempre que se entrena o0 se compite se realiza el mismo calentamiento sin
variacion alguna. Este tipo de calentamiento, analizado desde la perspectiva de los anteriores
principios, permite inferir la posible monotonia que causa el repetir siempre los mismos
contenidos sin introducir variables ni en los ejercicios ni en la carga. (Pareja, 1993, p.36)

Pero su mayor riesgo tiene que ver con la individualizacion de los esfuerzos, ya que todos se
supeditan a la dindmica que marquen los primeros de cada hilera, y por ello pueden en muchos
casos sobre exigir el organismo o, al contrario, no estimular respuestas adecuadas. (Pareja, 1993,
p.36)

e) Relacion del calentamiento con las diferentes actividades fisico — deportivas

La gran cantidad de practicas fisicas hace practicamente imposible poder englobar todos los
ambitos de manera especifica y analitica; sin embargo, se nos presenta la necesidad de encontrar
una clasificacion capaz de unificar a todas las actividades fisicos deportivos: una taxonomia
simple y que diferencie los aspectos que mas nos interesan. (Serrabona, Andueza y Sancho,

2004, p.20)
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“En la construccion de esta clasificacion nos hemos regido por los pardmetros y componentes

inherentes a toda actividad humana” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.20).
» Cuerpo y movimiento

“El hombre desarrolla su motricidad a través del cuerpo en movimiento” (Serrabona,

Andueza y Sancho, 2004, p.20).
» Comunicacion —relacién

“En todo acto humano existe un sistema comunicativo y relacional” (Serrabona, Andueza y
Sancho, 2004, p.20).

» Elemento interactivo

“Toda practica motriz dispone de la presencia o ausencia de un elemento a partir del cual se
da una interaccion con el entorno (nada, movil, utensilio, complemento, aparato o animal)”
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.20).

» Contexto

“Toda actividad se realiza en un contexto espacio-temporal que determina la practica en si
misma” (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.20).

Hay que entender la clasificacion de una forma globalizada y no parcializada en los blogques
desarrollados. Todas las actividades planteadas tienen su objeto de estudio y su sentido en
funcion de la légica interna de la propia actividad. No cabe duda, por ejemplo, que en todo
componente sociomotriz existe un componente psicomotriz exteroceptivo e interoceptivo. Asi,
por ejemplo, un jugador de baloncesto (actividad sociomotriz) se desenvuelve en un proceso
psicomotriz en relacion con el contexto y con sus propias sensaciones. (Serrabona, Andueza y

Sancho, 2004, p.20)

64



f) De la interaccion permanente de estos cuatro parédmetros en la practica fisico-
deportiva surge la siguiente clasificacion
» Actividades sociomotrices
Entendemos por actividades sociomotrices todos aquellas practicas fisico-deportivas que
Ilevan implicitas un componente de relacion grupal. El aspecto diferenciador entre ellas viene
dado por la légica interna de la propia actividad, la ausencia o presencia y utilizacion de
material, y el contexto donde se realiza (futbol, contrareloj ciclista por equipos, policias).
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.22)
> Actividades psicomotrices con movilidad aparente
Entendemos por actividades psicomotrices con movilidad aparente todas aquellas practicas
fisico-deportivas que comprenden un componente comunicativo y relacional con la propia
persona, existiendo, en la actividad realizada, un movimiento claramente observable. En funcion
del dmbito (competicion) puede existir también una relacion con otros sujetos. El aspecto
diferenciador entre ellas viene dado por la Idgica interna de la propia actividad, la utilizacion de
material y el contexto donde se realiza (natacion, boxeo, contrarreloj individual, puenting, etc.).
(Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.22)
» Actividades psicomotrices sin movilidad aparente
Entendemos por actividades psicomotrices sin movilidad aparente todas aquellas préacticas
fisico deportivas que llevan implicitas un componente comunicativo y relacional con la propia
persona, sin observarse ningun movimiento de forma clara. El aspecto diferenciador entre ellas
viene dado por la légica interna de la propia actividad, la utilizacién de material y el contexto
donde se realiza (estiramientos, relajacion, yoga, etc.). (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004,

p.22)
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g) Estructura del calentamiento dentro del &mbito de actuacion

La estructura del calentamiento en todas las actividades la desarrollamos en base al &mbito de
aplicacion.

» Calentamiento para la realizacion de un entrenamiento

“El calentamiento en este &mbito debe regirse por los objetivos, rasgos y estructuras propias
del entrenamiento deportivo. En este sentido, hay que tener en cuenta los componentes que
hacen regular el esquema del calentamiento: intensidad, volumen y densidad” (Serrabona,
Andueza y Sancho, 2004, p.23).

“Es una parte de la sesidon, que se aprovecha para realizar tareas concretas (aumenta los
niveles de Flexibilidad, mejorar una técnica concreta, etc.), aparte de servir como preparacion
para las tareas posteriores de la parte central de la sesion” (Mufioz, 2009, p.1).

» Calentamiento de competicion

“Preparacion fisica y psicologica de los sujetos para la inminente competiciéon” Caus
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).

» Calentamiento en las sesiones de Educacion Fisica

No existe un calentamiento generalizado para las clases de Educacién Fisica. Depende del
contenido que se vaya a trabajar y del nivel de los alumnos. El calentamiento puede ser una parte
visiblemente diferenciada del resto del contenido, cuando nos interesa que se tome conciencia
del significado de esa parte del trabajo fisico y de como se hace. Si no es asi, el periodo de
calentamiento puede enmascararse con los propios contenidos de la sesion. (Serrabona, Andueza
y Sancho, 2004, p.23)

“Parte introductoria y preparatoria para la parte principal donde se trabajaran los objetivos de

sesion” (Muiioz, 2009, p.1).
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“Corresponderia a la parte previa de la sesidon y preparatoria de la principal donde se
trabajaran los objetivos de la sesion” Caus (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).

“Como elemento de aprendizaje. Se repasan aprendizajes anteriores y se adquieren nuevos
aprendizajes, aparte de servir como preparacion para las tareas posteriores de la parte central de
la clase” (“Anénimo”, s.f., p.2).

» Calentamiento en las actividades en la naturaleza

La logica interna de las actividades en la naturaleza lleva implicito un componente de
incertidumbre respecto al cual el practicante debe buscar una adaptacion. Cuando se practica este
tipo de actividad el calentamiento debe centrar la atencidn en la fase de activacion, la fase de
movilidad musculo-articular y la fase de puesta a punto. Es complicado, en la naturaleza, poder
llegar a realizar la fase de ajuste medio-ambiental. Esto con lleva romper con el objetivo y el
esquema vivencial propio de este tipo de précticas; no obstante, existen cosas en que es posible y
necesario realizar esta fase, sobre todo cuando hablamos de competiciones en el medio natural
(ver competicién). (Serrabona, Andueza y Sancho, 2004, p.23)

> Desde el punto de vista del rendimiento
“Se habla de un calentamiento pasivo y un calentamiento activo” (Mufioz, 2009, p.1).
El calentamiento en el entrenamiento deportivo y la competicion
I. Actividades para el calentamiento

Segun los siguientes autores las actividades para el calentamiento son las siguientes:

a) Segun los ejercicios realizados

Calentamiento general (ejercicios que afectan a todo el organismo, sin tener en cuenta la

actividad posterior), calentamiento especifico (se pone en énfasis los grupos musculares
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implicados en la actividad posterior) y calentamiento técnico (donde se realizan ejercicios
propios o similares a la actividad posterior). (4° ESO, s.f., p.2)

“Toda sesion de calentamiento debe tener una parte general y otra especifica” (Viedma, 2007,

p.10).
> Ejercicios genericos

Ejercicios genéricos de los principales musculos agonistas, para aumentar su tono muscular y
la coordinacion entre agonistas y antagonistas. Esta fase de calentamiento general debe preceder
siempre a | fase de trabajo especifico relacionada con la especialidad deportiva concreta del
deportista. Los ejercicios incluidos en ella deben solicitar la mayoria de los grupos musculares,
especialmente aquellos que son agonistas del deporte practicado. (“Anénimo”, s.f., p.5)

Ejercicios generales. Esta es la parte més larga del calentamiento. Debera cubrir unos 7 a 10
minutos, unos 7 a 10 ejercicios y unas 5 a 10 repeticiones cada uno. En esta parte lo que
pretendemos es aumentar otra vez las pulsaciones, ya que en la parte de los estiramientos
siempre disminuyen algo, y acabar de preparar los grupos musculares para la actividad posterior.
(Mufioz, 2009, p.1)

“Se pretende que aumenten otra vez las pulsaciones y acabar de preparar los grupos
musculares para la actividad posterior. Ejemplo de ejercicios” (Mifiana, s.f., p.4).

Coordinacion dindmica general o de desplazamiento y salto para activar el sistema cardio-
respiratorio y preparar los grupos musculares de las piernas. Se utilizaran formas diversas de
carrera: variando la mecéanica del gesto, saltos, skipping, pies a los talones; variando la direccion
y sentido, zig- zag, hacia delante, atras, lateralmente; variando la finalidad, esquivando un
comparfiero, persiguiéndole, manteniendo una distancia de separacion; ejecutando tareas

simultaneas simples, corriendo y haciendo circundicciones de brazos, etc. Los saltos seran
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simples, con una o dos piernas, en altura, profundidad y direcciones diferentes, de forma
sucesiva, 0 intercambiandose con otros movimientos. (Mifiana, s.f., p.4)

Ejercicios de fuerza resistencia realizados por los musculos béasicos con tendencia a
delimitarse, como la musculatura anterior de la pierna y el arco del pie, musculatura posterior del
muslo, de la cadera, de la zona de la columna dorsal, de los abdominales, cintura escapular, y
nuca, musculos posteriores del brazo y antebrazo, y flexores del antebrazo. (Mifiana, s.f., p.4)

“Las progresiones, sprints, reacciones, y aceleraciones. (son beneficiosas si se realizan
previamente los dos tipos de actividades anteriores: estiramientos y ejercicios de fuerza rest.)”
(Mifana, s.f., p.4).

“Se recomienda no realizar ejercicios nuevos por problemas musculares y de coordinacién en
los calentamientos anteriores a la competicién. Un calentamiento nuevo o inhabitual puede
producir una disminucion de la capacidad de rendimiento y acrecienta el riesgo de lesiones”
Weineck (Mifana, s.f., p.4).

» Ejercicios especificos

Ejercicios especificos orientados al contenido de la sesidn o a la competicidén posterior para
facilitar una mejor coordinacion neuromuscular y técnica de ejecucién (adaptacion a los gestos
técnicos del deporte y reavivar la memoria motriz) y asegurar un nivel 6ptimo de los factores
fisiolégicos. Durante esta fase no es recomendable realizar esfuerzos intensos superiores a los
20” de duracion. (“Andénimo”, s.f., p.5)

“La especificidad del mismo, debe asegurarse un nivel fisioldgico, de temperatura muscular y
flujo sanguineo suficiente en aquellos grupos que mas directa e intensamente van a utilizarse en

el esfuerzo posterior sea cual sea” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).
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“Aproximacion técnica, es esencial y debera realizarse mediante ejercicios de coordinacion de
las habilidades especificas que se van a practicar” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Para tal fin deberan haberse realizado adecuadamente un calentamiento general con el fin de
evitar lesiones y preparar al organismo fisica y psicolégicamente” (Calahorro, Aguilar, y Moral,
2009, p.174).

b) Segun los desplazamientos

“Calentamiento estatico (ejercicios en el mismo sitio), calentamiento dindmico (ejercicios con
desplazamientos) y calentamiento mixto (combinacion de los anteriores)” (4° ESO, s.f., p.2).

Actividades que eleven la temperatura, el pulso y la respiracion, para preparar al sistema
cardio-respiratorio. Deben realizarse gradualmente, hasta el limite inferior de la zona de trabajo
(55% de la F.C.M.). En esta fase no has de estar jadeante pero si mas caliente y respirando mas
rapido/a. Ejemplos: Andar rapido, trotar suave, marchar, trotar lateral, cruzando pies, galopar,
realizar esquivas en zig-zag, marchar, etc. (3° ESO, 2003., p.3)

c) Segun la actividad del sujeto

“Calentamiento activo donde el sujeto realiza su propio calentamiento y calentamiento pasivo
donde el sujeto es ayudado por agentes externos (masaje,...)” (4° ESO, s.f,, p.2).

» Movilidad articular

“Se pretende movilizar las articulaciones que se van a trabajar. Con esta movilizacion las
preparamos para una actividad algo mas intensa. Ejemplo de ejercicios: ejercicios que
comporten flexo-extensiones, circunducciones, abducciones, aducciones, rotaciones y giros”
(Mifana, s.f., p.4).

Ejercicios de movilidad. Esta es la parte que ocupa menos tiempo. Alrededor de 2 minutos.

En esta parte lo que pretendemos es movilizar (mover) las articulaciones que van a trabajar en la
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segunda parte del calentamiento. Con esta movilizacion las preparamos para una actividad algo
mas intensa de lo habitual. En total unos 4 6 5 ejercicios. (Mufioz, 2009, p.1)

“Por ejemplo: si la siguiente actividad es correr, deberemos movilizar los tobillos, las rodillas

y las caderas que son las articulaciones que mas intervienen en la carrera” (Mufioz, 2009, p.1).
» Estiramiento

Se pretende estirar los masculos para que estén maés elésticos y puedan trabajar mejor en
actividades intensas. Se evitaran los ejercicios realizados en posicién horizontal (sentados o
acostados) para que no disminuyan tanto las pulsaciones. Ejemplos de ejercicios: los que utilizan
técnicas pasivas (movimiento causado por fuerzas externas: compafiero, implemento o la accién
gravitatoria). (Mifana, s.f., p.4)

Mantenerse en una posicién de 6 a 12 segundos sin llegar a ningun tipo de dolor. No debemos
hacer rebotes ni movimientos bruscos para evitar la lesion. Méas tiempo de estiramiento en el
calentamiento afecta la capacidad contractil del muasculo con las consecuentes pérdidas de
rendimiento. (Lasluisa, 2014, p.20).

“Estiramientos de las principales masas musculares antagonistas, para elevar su temperatura
local, incrementar la amplitud de los movimientos articulares y la elasticidad muscular, asi como
medida precautoria de problemas musculares y tendinosos” (“Anoénimo, s.f., p.5).

Para favorecer el incremento de la temperatura corporal y muscular, evitando desgarros por la
excesiva viscosidad intramuscular y la falta de coordinacion. La duracién de esta fase es de 5-10
minutos realizando estiramiento que aumentan la temperatura empleando movimientos activos

libres sin rebotes. (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.170).
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“Los estiramientos provocan mejores respuestas funcionales si se realizan a continuacion del
aumento de la temperatura corporal, ya que ésta disminuye la viscosidad muscular y permite, asi,
una mejor elongacion de la musculatura” (Pareja, 1993, p.29).

"La viscosidad es definida como una resistencia a la fluidez o como una fuerza manifiesta que
previene que los fluidos se derramen facilmente". El tejido conjuntivo o conectivo de la
musculatura, compuesto fundamentalmente de proteinas colagenas, es muy viscoso a causa de
sus caracteristicas estructurales, lo cual impide el estiramiento muscular. Estos dos factores, la
viscosidad y el tejido conectivo, podrian ser responsables, en parte, del movimiento restrictivo
de la musculatura.1 Sin embargo, se sabe que la temperatura tiene un efecto inverso sobre el
primero; es decir, que cuando aumenta la temperatura de los tejidos del Cuerpo, decrece la
viscosidad del fluido, y viceversa. Se sabe, ademas, que esa viscosidad reducida mejora de modo
significativo la relajacion viscosa de los tejidos coldgenos y esto, a su vez, confiere menos
resistencia al movimiento y se traduce en un aumento de la flexibilidad. (Pareja, 1993, p.29)

Ejercicios de estiramientos. Esta parte serd algo mas corta que la anterior. En esta parte lo que
pretendemos es estirar los muasculos para que estén mas elasticos y puedan trabajar mejor en
actividades mas intensas. Se realizara al menos un ejercicio de estiramiento por parte del cuerpo.
Las piernas suelen necesitar algin ejercicio mas. En total unos 5 6 6 ejercicios. (Mufioz, 2009,
p.1)

Actualmente se considera indispensable incluir los ejercicios de estiramiento de la
musculatura en el calentamiento porque permiten disminuir las tensiones musculo tendinosas
originadas en el estado de reposo y posibilitan una buena funcionalidad de los procesos de

tension y de relajamiento muscular en los esfuerzos subsiguientes. (Pareja, 1993, p.29)
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Son ejercicios cuya finalidad principal es la de estirar los grupos musculares. Estos
estiramientos ayudaran a preparar las fibras musculares. Han de realizarse una vez los musculos
estan calientes. No debes sentir dolor al realizarlos. Ejemplos: Debes mantener el ejercicio 6 u 8
segundos, y se pueden repetir entre 1 6 2 veces, evitando los rebotes y la desestabilizacion al
realizarlos. (3° ESO, 2003, p.3)

» Pulsaciones

Esta parte es més larga, y no deberia ser inferior a 5 minutos. En esta parte lo que
pretendemos es que aumenten las pulsaciones, con lo que, con lo que aumenta la cantidad de
sangre que llega al musculo y asi consigue estar preparado para actividades mas intensas, y para
estirarse mejor. (Mufioz, 2009, p.1)

“Por ejemplo: actividades como correr, saltar a la comba con rebote, hacer aerébic suave, etc.
también se incluyen formas de desplazarse: adelante, atras, lateral, zig-zag, ...” (Mufioz, 2009,
p.1).

> Recuperacion

Recuperacion de la pequefia fatiga creada, sirviendo al mismo tiempo como una etapa de
concentracion mental y relajacion muscular. El intervalo de reposo tras el calentamiento debe
posibilitar el mantenimiento de los beneficios logrados. Un corto periodo de 5° 6 10’ es mas util
que uno largo, ya que a los 20’ de su finalizacion se empieza a apreciar una clara disminucion de
sus efectos. Por ello es recomendable realizar movimientos activos y utilizar una vestimenta
apropiada durante esta fase. (“Anénimo, s.f., p.5)

J. Pautas del calentamiento
“No existen unas reglas exactas para aplicar un calentamiento, pero de forma general

tendremos en cuenta las siguientes pautas” (Mufioz, 2009, p.1).
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* “Puesta en accion” (Mufoz, 2009, p.1).

* “Movilidad articular y estiramientos de la musculatura antagonista” (Mufoz, 2009, p.1).

* “Ejercicios genéricos de principales musculos agonistas” (Mufioz, 2009, p.1).

* “Ejercicios especificos de los principales musculos agonistas” (Mufioz, 2009, p.1).

* “Estiramientos libres o dirigidos (recuperacion)” (Mufoz, 2009, p.1).

* “El calentamiento debe ser progresivo, debe de ir de menor a mayor intensidad y se debe
ir aumentando conforme se va incrementando la temperatura muscular” (Cabo, s.f., p.5).

* A nivel préactico, uno sabe cuando estd lo suficientemente caliente para comenzar el
trabajo, normalmente, cuando empieza a sudar, y sobretodo fijarse en los sitios donde mas dificil
es obtener una temperatura mas alta, como son las manos y los l6bulos de las orejas. (Cabo, s.f.,
p.5)

« EI calentamiento debe ser aerdbico, porque es la Unica fuente de energia que crea
desechos que se eliminan facilmente. S6lo en algunas fases de calentamiento, se pueden realizar
ejercicios anaerobicos alécticos y se da al final, en la fase especifica, porque la via
fosfogenolitica tampoco crea desechos dificiles de eliminar. (Cabo, s.f., p.5)

* “Dentro del calentamiento hay que incluir ejercicios de elasticidad muscular y movilidad
articular, ya que prepara las articulaciones y tendones para la actividad principal” (Cabo, s.f.,
p.5).

* “Las pulsaciones al final del calentamiento deben estar entre las 100 y 130 p/m (entre I' y
2" del final del calentamiento)” (Cabo, s.f., p.5).

* “La temperatura corporal al final del entrenamiento ha subido a 38°-39°”(Cabo, s.f., p.5).

* “Durante el calentamiento, y sobretodo al principio, no se deben realizar ejercicios

dificiles o desconocidos, ya que la capacidad de coordinacion estd disminuida” (Cabo, s.f., p.5).
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* “En el calentamiento no se debe crear fatiga. EI nimero de repeticiones estara entre 5 y
10” (Cabo, s.f., p.5).

* “Hay quien dice que mas de 10 es mucho y menos poco” (Cabo, s.f., p.5).

* “La orientacién de los ejercicios debe ir de general a especifico, paralelamente a la
intensidad” (Cabo, s.f., p.5).

* “La intensidad creciente, que al igual que la dificultad deben ir de menos a mas” (Cabo,
s.f., p.5).

« “Evitar excesivas repeticiones del mismo ejercicio para no agotar los musculos” (Cabo,
s.f., p.5).

« “Utilizar ejercicios variados y motivantes que hagan el calentamiento mas ameno” (Cabo,
s.f., p.5).

* “Se debe adaptar al ejercicio o actividad que se va a realizar después” (Cabo, s.f., p.5).

* “Hay que seguir un orden en el calentamiento; de pies a cabeza o al revés” (Cabo, s.f.,
p.5).

* “Hacer un mayor énfasis en las zonas del cuerpo que han sido objeto de lesion” (Cabo,
s.f., p.5).
K. Efectos del calentamiento

Segun los siguientes autores los efectos del calentamiento son los siguientes:
“Todos los practicantes de ejercicio fisico son conscientes de la necesidad e importancia de

una buena preparacion o calentamiento de cara a la practica de actividad fisica. Los efectos

principales del mismo se centran en la consecucion de:” (Lopez, s.f., p.2).
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a) Efectos musculares

El aumento de la temperatura sanguinea y muscular nos guiard a: A qué velocidad de
contraccion y relajacion sean mayores y por tanto exista mayor eficiencia. A la disminucion de
las viscosidades como consecuencia del aumento de temperatura y fluidez en el torrente
circulatorio. A la facilitacion de los ciclos aerdbicos y anaerdbicos, existiendo mas cantidad de
productos metabolicos en general. A aumentar la capacidad de contraccion-relajacion. Favorece
la alimentacion del masculo. (Azurmendi, s.f., p.9)

Cuando los musculos estan en reposo, su temperatura oscila entre los 36’5 y los 37° C, y con
el calentamiento la temperatura muscular aumenta hasta alcanzar los 38°5°, lo que permite a los
musculos aumentar su fuerza, velocidad y resistencia. También produce una mejora en la
elasticidad de los musculos, lo que favorece la velocidad de contraccion y de relajacion
muscular, y en la coordinacion muscular, lo que permite realizar mejor aquellos movimientos
que requieren precision. A todos estos cambios se le denomina adaptacién muscular al esfuerzo.
(Emilio, 2012, p.1)

Esto facilita la actividad enzimética y eleva el metabolismo, disminuye la viscosidad y mejora
la elasticidad muscular. Esto es debido a que la temperatura muscular en reposo es ligeramente
inferior a la temperatura corporal. Por ello la elasticidad muscular puede aumentar con al
incremento térmico del calentamiento. Otros factores como la capacidad de conseguir oxigeno,
la frecuencia cardiaca y la transformacion de la energia quimica en mecanica. EI consumo de
oxigeno y la frecuencia cardiaca durante la realizacion de ejercicios maximos estan directamente
relacionados con la temperatura muscular. Cuanto mas elevada es la temperatura, mas altos son

los valores del VO2 y la FC. (“Andnimo, s.f., p.1)
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“Incremento de las reacciones quimicas al mejorar la actividad enzimatica” (Sanchez, 2014,
p.1).

“Al incrementar la cantidad de glucosa circulante” (Sanchez, 2014, p.1).

“Se reduce la viscosidad intramuscular” (Sanchez, 2014, p.1).

“Aumenta la rapidez de contraccion muscular y disminuye el tiempo de reaccién” (Sanchez,
2014, p.1).

“Incremento de la temperatura corporal” (Sanchez, 2014, p.1).

“Mejora la concentracion y la elasticidad muscular” (Sanchez, 2014, p.1).

“No realizar un calentamiento en Educacion fisica puede originar lesiones musculares”
(Sénchez, 2014, p.1).

b) Efectos neurolégicos

“Mejora la velocidad de sinapsis (lugar de unién entre dos células nerviosas), aumentando la
transmision nerviosa a nivel de vias aferentes y eferentes (las que penetran y salen del 6rgano)”
(Azurmendi, s.f., p.9).

“Mejora de los procesos neuromusculares, en cuanto a la obtencion de una mejor
coordinacion e incremento de la capacidad de reaccion (Brenke y cols., 1991; Manno, 1999)”
(Lopez, s.f., p.2).

“Mejora la capacidad de coordinacion general y especifica. Facilita el trabajo organico, tanto
de corazdén, como pulmones e higado, y sistemas influidos por ellos” (Azurmendi, s.f., p.9).

c) Efectos psicoldgicos

Mejora la motivacion, confianza, clima previo y predisposicion hacia la actividad. Facilita la
liberacion de la angustia previa al entrenamiento o partido. Aumenta el grado de seguridad

individual. En suma, consigue: Mejorar las prestaciones en tareas que exigen coordinacion y
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ritmo. Mejora las posibilidades de ejecutar acciones de fuerza. Mejora incluso las posibilidades
de desarrollo de tareas de resistencia, especialmente cuando a tareas cortas o de caracter local se
refiere. En referencia a los esfuerzos de velocidad, pasa a ser imprescindible para su mejora,
tanto como para evitar las posibles lesiones que ocasione este tipo de esfuerzos. Igualmente
imprescindible para efectuar ejecuciones de flexibilidad. (Azurmendi, s.f., p.9)

El calentamiento facilita el paso de una situacion de reposo a otra de actividad fisica, al
tiempo que mejora la capacidad de concentracion, pues permite centrar la atencion en la
actividad que se va a realizar tras €l. También produce un aumento de la motivacion del
deportista para realizar la actividad posterior. Ademas, cuando se realiza previamente a una
actividad muy competitiva, ayuda a reducir el estado de ansiedad (nervios, miedo...) que en
muchos casos conlleva la misma. (Emilio, 2012, p.1)

“Aumenta el estado de animo” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Activa psicoldgicamente” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Se reduce la ansiedad y la fatiga” (Sanchez, 2014, p.1).

d) En el sistema respiratorio.

El ritmo de la respiracién aumenta. Mientras en reposo se toman entre 6 y 8 litros de aire por
minuto, y en algunas zonas de los pulmones apenas entre aire, al hacer ejercicio el cuerpo
incrementa la frecuencia respiratoria porque necesita mayor cantidad de oxigeno, y llegan a
alcanzarse valores de hasta 100 litros de aire por minuto. Al conjunto de cambios respiratorios
que se producen al realizar una actividad fisica se le llama adaptacion respiratoria al esfuerzo.
(Jose, 2012, p.1)

“Aumento de la frecuencia respiratoria” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).
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“Aumento del volumen de aire movilizado, y eliminacion del CO2.” (Calahorro, Aguilar, y
Moral, 2009, p.174).

“Retraso del ajuste respiratorio” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“La frecuencia y el volumen de aire movilizado en la respiracion se ve mejorada.
Acompafiado de la vasodilatacion y el intercambio gaseoso” (Sanchez, 2014, p.1).

e) En el sistema cardiovascular

Se activa el trabajo del corazon. Mientras en reposo el corazén bombea unos 50 cm?3 de sangre
en cada contraccidn, el calentamiento provoca que el corazon se dilate y entre méas sangre en sus
cavidades, y puede llegar a bombear hasta 10 cm3 de sangre por contraccion. Ademas, el corazén
late méas deprisa, para que llegue mas alimento y mas oxigeno a los musculos y éstos puedan
realizar esfuerzos mayores. Se produce también un aumento de la presion de la sangre en las
arterias que facilita la circulacion sanguinea. Todo este conjunto de cambios recibe el nombre de
adaptacion cardiovascular al esfuerzo. (Emilio, 2012, p.1)

“Aumento del volumen sistélico (volumen de sangre que expulsa el corazon por latido)”
(Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Aumento de la frecuencia cardiaca” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Aumento del volumen/ minuto de sangre que llega a los musculos” (Calahorro, Aguilar, y
Moral, 2009, p.174).

“Aumento de la Tension Arterial” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Aumento de la presion sistolica” (Lopez, s.f., p.2).

“Dilatacién de las vias ventilatorias™ (Lopez, s.f., p.2).

“Adecuada redistribucion del flujo sanguineo a las zonas activas” (Lopez, s.f., p.2).
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“Correcto calentamiento de los tejidos desprovistos de vasos sanguineos (Brenke y cols.,
1991; Manno, 1999)” (Lopez, s.f., p.2).

“Aumento de los sustratos energéticos y oxigeno en la circulacion” (Lopez, s.f., p.2).

“Se incrementa la cantidad de sangre que llega al sistema muscular” (Sanchez, 2014, p.1).

f) En el sistema nervioso

Al aumentar la temperatura del cuerpo, todos los procesos nerviosos se aceleran. Se produce
un aumento de la velocidad de percepcion de los estimulos y de la velocidad de transmision de la
informacion, lo que conlleva una disminucion de tiempo de reaccion. Estas modificaciones
hacen posible que la ejecucién de los ejercicios sea cada vez mas rapida y mas precisa. A todos
estos cambios se les denomina adaptacion nerviosa al esfuerzo. (Ibafez, s.f, p.5)

“Facilita y aumenta la transmision de estimulos neuromusculares y procesamiento de la
informacion” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Mejora la ejecucion técnica” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.174).

“Facilita la coordinacion neuromuscular entre los musculos agonistas y antagonistas y la
capacidad de relajacion de estos estimulos” (“Andénimo”, S.f., p.2).

La velocidad de procesamiento de la informacién por parte del sistema nervioso y la
sensibilidad de los receptores propioceptivos y kenestésicos mejoran por el aumento de la
temperatura. Eso favorece la capacidad de reaccion y la sensibilidad kinestésica, de gran
importancia en la discriminacion motriz fina. (“Anénimo”, s.f., p.2)

“Permite un recordatorio kinestésico temporal de los movimientos a realizar, con una mejora

del ritmo y coordinacion de los gestos necesarios en el deporte” (“Anénimo”, s.f., p.2).
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“El calentamiento también favorece la atencion y la preparacion visual, activa las estructuras
nerviosas centrales y refuerza el estado de vigilia, facilitando los procesos de excitacion e
inhibicion” (“Ano6nimo”, s.f., p.2).

“Mejora la transmision de estimulos nerviosos, por lo que se incrementa la coordinacion
dinamica general” (Sanchez, 2014, p.1).

“Lo mismo sucede con la coordinacion especifica y ciertos gestos técnicos” (Sanchez, 2014,
p.1).

g) En el sistema dérmico-sudoral

El aumento de la temperatura corporal puede ser peligroso si es excesivo, por ello, se hace
necesario disminuir el calor del cuerpo, lo que se consigue mediante la sudoracién. El sudor
tiene una funcién fundamental para el organismo, la de evitar un excesivo calentamiento en el
interior del cuerpo. Con el sudor se elimina agua y también las toxinas generadas por el
cansancio muscular, principalmente, el acido lactico. Como la pérdida de agua puede llevar a
una progresiva deshidratacion, es importante reponer liquidos regularmente durante la practica
de actividades fisicas. (Emilio, 2012, p.1)

h) Efectos sobre el sistema locomotor

“Aumento de la Temperatura muscular y local” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).

“Aumento de la velocidad y fuerza de contraccion” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009,
p.173).

“Aumento de la actividad enzimatica” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).

“Aumento de glucosa circulante (principal sustrato energético para las reacciones aerdbicas
como anaerodbicas)” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).

“Aumento de la elasticidad muscular” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).
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“Disminucion de la viscosidad intramuscular” (Calahorro, Aguilar, y Moral, 2009, p.173).
L. Factores del calentamiento

a) Externos

“Se denominan asi a los factores de tipo ambiental y a los propios de la actividad a realizar”
(Lasluisa, 2014, p.19).

» Las condiciones ambientales

“Segun ésta, variara la duracion del calentamiento, asi, si la temperatura externa es elevada,
nuestro calentamiento no serd muy extenso, mientras que, si la temperatura es baja, nuestro
calentamiento debera ser mas largo” (IES SACILIS, s.f., p1).

Factores ambientales: temperatura, humedad relativa, altura sobre el nivel del mar, hora de
entrenamiento” (Pareja, 1993, p.33).

“Cuando hace frio el calentamiento ha de durar mas, y viceversa” (Lasluisa, 2014, p.19).

“Cuando mas baja sea esta, mas tiempo dedicaremos a calentar” (Parra, s.f., p.2).

A menor temperatura, mayor intensidad y duracion del calentamiento. Es recomendable
calentar mas intensamente en épocas de temperaturas frias (invierno) dado que se necesitan
niveles de actividad mas altos para conseguir los mismos efectos que en momentos de
climatologia més favorable (verano). (Anénimo”, s.f., p.3)

“Si hace frio, deberas realizar tu calentamiento basandote de forma especifica en los
desplazamientos y coordinaciones. Si hace una temperatura normal, realizaras el calentamiento
utilizando de forma general todos los grupos” (4. E.S.O., s.f., p.4).

Si hace frio el calentamiento debe ser méas largo, asi que tendremos que realizar la carrera
continua un poco mas larga para subir las pulsaciones y con ello la temperatura corporal.

Mientras que en un dia caluroso, el calentamiento puede ser mas breve. (Lasluisa, 2014, p.19)
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» Elmomento del dia

“El calentamiento por la mafiana ha de ser mas largo y progresivo que por la tarde, ya que el
cuerpo necesita mas tiempo para adaptarse al esfuerzo” (Lasluisa, 2014, p.19).

“Este aspecto resulta obvio, ya que por las mafanas a todos nos cuesta "arrancar" un poco, asi
que sera en esta franja del dia donde el calentamiento debe ser mas largo” (Lasluisa, 2014, p.19).

“Tiempo requerido para que se logren los objetivos fisiologicos esperados: aumento de la
temperatura corporal, activacion de los procesos energéticos, aumento de la frecuencia cardiaca,
entre otros” (Pareja, 1993, p.33).

» Laactividad a realizar posteriormente

“Cuanto mas intensa sea, el tiempo de calentamiento debe ser mayor” (Lasluisa, 2014, p.19).

En funcion de la actividad que tengamos prevista para después del calentamiento, éste seré de
mayor o menor duracién. Actividades que requieren un gran esfuerzo requerirdn un
calentamiento més largo e intenso, mientras que las actividades fisicas de esfuerzo leve
supondran un calentamiento de menor duracion. (IES SACILIS, s.f., p2)

Dependiendo de la tarea que se vaya a realizar después tendremos que calentar de una manera
0 de otra. Habra actividades que conlleven un mayor calentamiento en las piernas, otras en los
brazos, o bien unas que requieran mas ejercicios explosivos porque requieran mucha fuerza y
velocidad, y otras que requieran mas un trabajo de flexibilidad. (Lasluisa, 2014, p.18)

Es recomendable realizar un calentamiento mas dinamico y progresivo en las especialidades
de resistencia para incrementar la actividad del sistema cardiovascular. Mientras que serd méas
completo y con un predominio de trabajo estatico en los deportes de caracteristicas intensivas

(fuerza, velocidad, fuerza veloz), incluyendo ejercicios de flexibilidad, capacidad de reaccion y
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coordinacion intra e intermuscular. En las disciplinas técnico-coordinativas se debe buscar el
aumento de la atencion del sistema nervioso. (“Anonimo”, s.f., p.3)
> Instalaciones

Donde vayamos a realizar la tarea afectard a tu calentamiento. Por ejemplo, en una pista
pequefa y cerrada es muy monoétono hacer una carrera continta prolongada, por lo que habria
que sustituirla por ejercicios combinados de piernas y brazos, o bien por juegos done haya
desplazamientos continuos. (Lasluisa, 2014, p.19)

Si la realizas en un terreno regular, elaboraras un calentamiento empleando de forma general
todos los grupos del calentamiento. Si lo haces sobre un terreno irregular, deberas hacer un
calentamiento mas especifico, basandote en ejercicios de los grupos: movilidad articular y
desplazamientos y coordinaciones. (4. E.S.O., 2011, p.4)

Realizards un calentamiento estético, basandote en los ejercicios de los grupos 1,3 y 4,
haciendo desplazamientos en el sitio (calentamiento en un vestuario). Si tienes espacio
suficiente, los realizards utilizando de forma general ejercicios de los 4 grupos del
calentamiento. (4. E.S.O., 2011, p.4)

b) Internos

“Son aquellos propios de la persona que realiza el calentamiento” (Lasluisa, 2014, p.19).

> Las caracteristicas individuales de cada persona

“A mejor condicion fisica menos tiempo de calentamiento” (Parra, S.f., p.2).

Cada individuo tiene unas cualidades diferentes a los de otras personas. Sabemos que hay un
calentamiento generalizado que nos puede valer para todas las actividades a cada uno de

nosotros, pero si una persona ha sufrido alguna lesion en la rodilla, maxime si esta reciente,
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tendréd que incidir un poco méas en esa zona, y realizar ejercicios concretos que se centren en la
rodilla. (Lasluisa, 2014, p.18)

Los sujetos entrenados deben calentar durante mas tiempo, mientras que tendrd menos
duracion en aquellos que estén desentrenados. Los motivos de esta diferenciacion son la
produccion de niveles de fatiga que perturben la capacidad de performance y una mayor
predisposicion para las lesiones. (“Anénimo”, s.f., p.3)

» El nivel de entrenamiento

“una persona poco entrenada se fatiga facilmente y no debe hacer un calentamiento muy largo
ni muy intenso” (Lasluisa, 2014, p.19).

> Laedad

Respecto a la edad del sujeto, hay diferencias en la duracion y la intensidad. Asi, los nifios y
los jovenes necesitan calentar menos tiempo dad su mayor calidad muscular (poseen menor tono
y viscosidad), pero el calentamiento puede tener la misma duracion, sirviendo como fase de
aprendizaje y mejora de tareas técnicas. Ademas en edades tempranas es importante para la
adquisicion del habito. (“Anonimo”, s.f., p.3)

“Los nifios y los jovenes precisan menos calentamiento que los adultos, ya que con la edad
los musculos y las articulaciones necesitan mas tiempo para adaptarse al esfuerzo” (Lasluisa,
2014, p.19).

“A mas edad mas tiempo de calentamiento” (Parra, s.f., p.2).

“Caracteristicas de los alumnos o deportistas: edad, sexo, nivel y estado de entrenamiento”
(Pareja, 1993, p.33).

> Lacomida

85



“Jamés se debe hacer ejercicio fisico intenso después de comer, pues en ese momento se
produce un gran aporte de sangre al aparato digestivo y el calentamiento podria cortarlo”
(Lasluisa, 2014, p.19).

c) Lesiones

“Debemos trabajar un poco mas la zona lesionada” (Parra, s.f, p.2)

d) Tipo de deporte

“No serd lo mismo calentar para carrera suave, que para un deporte intenso” (Parra, s.f., p.2).

“Tipo de modalidad deportiva: individual, de grupo, de combate, etcétera.” (Pareja, 1993,
p.32).

“Tiempo total de la clase o entrenamiento” (Pareja, 1993, p.32).

“Contenido de la clase o entrenamiento en su parte principal” (Pareja, 1993, p.32).

M. La sesion de Educacion Fisica

Conceptos

A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:

Siguiendo a Padial (2001) indica que, dentro de la estructura de la sesion, el calentamiento se
realiza en la parte preparatoria, antes de la parte principal, justo después de la organizacién del
trabajo.

La sesién en cualquier programacion es un paso previo a la propia intervencion, es una labor
de preparacion muy personal del profesor de Educacién Fisica que concreta su funcion dentro de
la clase, asi como el papel y protagonismo del alumnado en su proceso de aprendizaje. (Viciana,

Salinas y Lozano, 2006, p.1)
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“Por lo tanto, podemos concluir que el calentamiento representa la parte inicial o previa de
toda sesion de entrenamiento o de educacion fisica, donde se preparard al individuo para realizar
en optimas condiciones una actividad posterior de mayor esfuerzo” (Cabo, s.f., p.1).

El calentamiento debe incluirse dentro de la estructura de la sesion, en su parte preparatoria, y
dentro de ella en la de "Introduccion” justo después de la de organizacion, ya que en esta
primera parte nos encontramos con la necesidad de incrementar progresivamente la capacidad de
trabajo. Se conoce como calentamiento, porque este vocablo designa, de forma general el
principal efecto que se produce en el organismo, el incremento de la temperatura muscular, por
lo que el término tiene una amplia difusion. (Cabo, s.f., p.1)

“La sesion en Educacion Fisica es siempre una hipdtesis de trabajo que va a ser contrastada
en la préctica, esto significa que puede haber variaciones en la estructura, propdsitos o
intencionalidad, contenidos, actividades, metodologia, organizacion, tiempo, etc.” (Ministerio de
Educacion, 2007, p.33).

En esa linea, no es posible determinar categéricamente una clase modelo, tampoco tener un
patron Unico para su programacion, ni su estructura; por lo tanto, el docente deberd tomar la
mejor opcidn, de acuerdo a las condiciones que rodean su practica educativa. (Ministerio de
Educacion, 2007, p.33)

“Ahora bien, la Educacion Fisica, por su naturaleza préxica y sus particularidades, requiere
organizar su practica educativa con algunas especificidades que le son propias; esto es lo que la
hace singular en relacion con otras areas del curriculo” (Ministerio de Educacion, 2007, p.33).

“En ese marco, la sesion de Educacion Fisica, ademas de las consideraciones antes senaladas,

requiere de una organizacion particular, que respete principios psicopedagogicos, fisiologicos y
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didacticos, con la finalidad de garantizar una auténtica influencia formativa” (Ministerio de
Educacion, 2007, p.33).

“En la Educacién Fisica escolar el calentamiento supone un tema con una variada
problematica:” (Blazquez, 2004, p.15).

“Por un lado, constituye la primera parte que debera realizarse en cualquier sesion o clase
practica, por lo que el calentamiento sera entendido como una cuestion didactica y metodolégica
cuya competencia recaera en el profesorado” (Blazquez, 2004, p.15).

“Por otro lado, supone un aspecto que debe ser integrado y tratado como un contenido dentro
del curriculum (sobre todo en Secundaria), por lo que debera constituir un tema conocido por el
alumnado, que serd dotado de las competencias necesarias” (Blazquez, 2004, p.15).

Por altimo, y como consecuencia de lo anterior, el calentamiento debe ser integrado dentro de
un marco general de salud y ejercicios fisico, de manera que el alumnado acabe siendo capaz de
practicar de manera autobnoma y sin riesgo su propio calentamiento para su vida adulta como
ciudadano. (Blazquez, 2004, p.15)

“La estructura global de la clase de educacion fisica o del entrenamiento deportivo es, en su
orden, la siguiente” (Pareja, 1993, p.29).

a)Planificacion

“En el proceso de planificacion, la sesion concreta la programacion de aula y las unidades
didacticas que se va a desarrollar, y la practica de la docencia durante el dia a dia” (Viciana,
Salinas y Lozano, 2006, p.1).

Es importante destacar que las sesiones, como cualquier otra programacion didactica
(realizada por el profesor), que no normativa (de obligado cumplimiento), son siempre

susceptibles de modificacion en su estructura, en sus objetivos, en sus contenidos, en la
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metodologia a utilizar, en la organizacion de los alumnos y las tareas, en los materiales e
instalaciones a utilizar, etc., ya que las variables de la ensefianza condicionan dichos elementos y
hacen imposible la generalizacion de un "tipo de sesion modelo”. Serd, por tanto, funcion del
profesor, el determinar la mejor opcion segln las condiciones que rodeen a su ensefianza.
(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

La sesion de Educacion Fisica es un elemento de mayor concrecién que la unidad didactica y
constituye, en su correcta ordenacién, la propia docencia de un profesor durante el curso
académico. Por ello, su definicion debe estar supeditada a otros documentos de mayor
generalizacion (unidad didactica, programacion de aula, etc.), y su estructura y actividades
atenderan a las directrices que estos marquen. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

“La sesion es la unidad minima de programacion que estructura y organiza el curriculo, y
precisa de un marco de referencia (unidad didactica) para, conjuntamente a otras sesiones, cobrar
un sentido en los aprendizajes de los alumnos” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

“Programar la sesion antes de su puesta en practica es fundamental para que las intenciones
educativas de los niveles superiores del curriculo se lleven a cabo con efectividad” (Viciana,
Salinas y Lozano, 2006, p.1).

El profesor de Educacion Fisica posee diferentes posibilidades de estructuracion de la sesion,
sesiones con intenciones diversas, con diferentes funciones dentro de la unidad didactica, con
diferentes posibilidades metodoldgicas, y con diferentes organizaciones de los alumnos en las
tareas. Todas estas posibilidades, debidamente combinadas, daran como resultado diferentes
sesiones adaptadas a las necesidades del profesor y del contexto. (Viciana, Salinas y Lozano,

2006, p.1)
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b)Tipos de Sesiones:
A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:
» Segun el objetivo principal de la sesion

*Sesiones de aprendizaje. Aquellas que tienen la intencion de que el alumno aprenda
conceptos, procedimientos y actitudes. Incluimos aquellas que tienen la finalidad de evaluar al
alumno (sesiones evaluativas) ya que la propia evaluacion es parte del aprendizaje, las sesiones
dedicadas a la organizacion de otras mas complejas (sesiones organizativas) puesto que
igualmente, la organizacion de una sesion de aprendizaje forma parte del mismo, asi como las
sesiones dedicadas a la vivencia de métodos correctos de practica fisica, ya que aungue el
aprendizaje motor se sacrifique, la intencién es que el alumno aprenda los conceptos de dichos
métodos y como trabajarlos. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

Sesiones de recreo, ludicas. “Se refieren a aquellas que no tienen una finalidad de
aprendizaje por parte del alumno, sélo de vivencias de practica fisica motivantes, con un fin
ludico intrinseco de la actividad fisica” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

» Segun la funcién que cumple dentro de la unidad didactica

*Sesiones introductorias. Son aquellas que introducen al alumno en la unidad did4ctica. Su
intencion consiste en tomar contacto y poner al alumno en la actividad central de la unidad
didactica, preparando el clima y el contenido a seguir para las siguientes sesiones de la unidad,
que seran las de desarrollo. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

*Sesiones de desarrollo. Son sesiones que desarrollan el centro de interés de la unidad
didactica en cuestion. Se centran en la principal meta de la unidad, es decir, si es de aprendizaje,
estas sesiones se encargaran de transmitir contenidos y aplicar dichos aprendizajes al alumno.

(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)
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«Sesiones de evaluacién. Incluimos aqui tanto las sesiones de evaluacion inicial al alumno, o
sea de aquellas que comprueban el nivel de los alumnos al principio de la unidad did4ctica (que
bien podriamos haberla incluido como sesion introductoria), como aquellas que evaldan el nivel
final alcanzado en la unidad, normalmente situadas al final de las mismas. (Viciana, Salinas y
Lozano, 2006, p.1)

Sesiones culminativas. “Son sesiones de aplicacion de lo aprendido, ya que culminan el
aprendizaje comprobando el grado de aplicacién de los conocimientos a los entornos mas
significativos para el alumno (observaciones de competiciones deportivas, salidas al medio
natural, etc.)” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

» Segun la estructura de la propia sesion

*Sesiones Tradicionales. “Son aquellas que mantienen en su estructura la tradicional division
en tres partes (calentamiento, parte principal y vuelta a la calma)” (Viciana, Salinas y Lozano,
2006, p.1).

*Sesiones Innovadoras. Hemos querido introducir aqui todas aquellas estructuras diferentes
de la anterior, es decir, aquellas sesiones que se dividen en 2 partes (por ejemplo, introduccion a
la actividad y parte principal) o sélo en 1 parte (por ejemplo, todos los ejercicios son parte
principal y trabajan los objetivos especificos de esa sesion desde el principio). (Viciana, Salinas

y Lozano, 2006, p.1)

» Segun la metodologia empleada por el profesor
*Sesiones teoricas. “En ellas, el profesor desarrolla contenidos tedricos de la unidad

didéactica, sin practica fisica del alumnado” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).
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*Sesiones practicas. “Sesiones dedicadas exclusivamente al desarrollo de actividades
practicas para la vivencia de los contenidos por los alumnos.” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006,
p.1)

*Sesiones tedrico-practicas. Sesiones que combinan ambas perspectivas, normalmente con
una parte teorica inicial y una practica posterior de aplicacion de los contenidos teoricos.
También nos referimos aqui a las sesiones totalmente précticas, donde el profesor para la
actividad y explica nociones tedricas derivadas de dicha practica fisica de los alumnos. (Viciana,
Salinas y Lozano, 2006, p.1)

“Independientemente del caracter teorico o practico, pueden ser” (Viciana, Salinas y Lozano,
2006, p.1).

*Sesiones instructivas. “Sesiones donde la instruccioén del profesor es la principal técnica
utilizada para impartir los contenidos y explicar las tareas a realizar” (Viciana, Salinas y Lozano,
2006, p.1).

*Sesiones de busqueda del alumno o de indagacion. El profesor plantea la blsqueda
(enuncia un problema), pero es el alumno quien se responsabiliza de dicha blsqueda de las
respuestas y de la eficacia de las sus acciones ante el problema motor planteado. El profesor
tiene, en este caso, la funcién de hacer que los alumnos busquen férmulas nuevas, de guiar al
alumno en su investigacion de la solucion. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

» Segun la organizacion de los alumnos en las tareas

*Sesiones masivas: “Son sesiones donde cada alumno realiza las tareas individualmente, ya

sea de manera consecutiva o simultanea. El profesor es el que marca la transicion entre ellas”

(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).
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*Sesiones en circuitos: “Sesiones organizadas por estaciones, en cada una de las cuales hay
una o varias tareas (individuales o colectivas), con un tiempo de actividad motriz determinado.
El tiempo de descanso se aprovecha para rotar entre las estaciones” (Viciana, Salinas y Lozano,
2006, p.1).

*Sesiones por subgrupos: “Sesiones en las que se dividen a los alumnos en subgrupos segun
criterios variados. De esta manera individualizamos las tareas que se les encomienda a cada uno
de los grupos (niveles de aptitud, contenidos a practicar, etc.)” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006,
p.1).

*Sesiones modulares: “Sesiones que unen a dos grupos de clase para realizar una division de
subgrupos por diferentes intereses y niveles. Se precisa para ello de dos profesores de Educacién
Fisica (estilo de ensefianza de Ensefianza Modular)” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

*Sesiones de organizacion combinada: “Son aquellas en las cuales la organizacion varia de
una parte a otra de las mismas, por ejemplo, utilizar una organizacion masiva en el
calentamiento y un circuito en la parte principal” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

c) El plan de sesion y el guién de la sesion

El plan de sesion es la manera que el profesor de Educacion Fisica tiene de plasmar la
planificacién de la misma en un documento escrito. En €l se especifican todos los componentes
necesarios para impartirla: datos del contexto, referidos al centro, al aula y nivel educativo, de la
unidad didactica que corresponde, y por supuesto las informaciones que vamos a dar al alumno,
asi como la relacion de actividades a desarrollar. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

Es en la formacion inicial y al comienzo de su ejercicio profesional (ya que el profesor en
practicas se estd formando y necesita una preparacion mas exhaustiva) cuando el plan de sesion

cobra mayor importancia, pasando posteriormente a la elaboracion de fichas o guiones
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orientativos que resumen los aspectos mas importantes del plan de sesién completo. Lo méas
importante en este sentido, es no caer en la desidia y el olvido de la realizacion de una prevision
minima de este tipo de documentos, ya que entonces la planificacion no se finaliza con la misma
rigurosidad ni con la misma eficacia con la que se dieron los pasos anteriores (PEC, PCC, etc.),
viniéndose abajo las pretensiones de dicho trabajo de planificacion. Para mayor detalle del plan
de sesién y del guidn nos remitimos a Viciana (2002). (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

d)Planificacidn de la Sesion

“En la sesion de Educacion Fisica, por la particularidad motriz que encierran las tareas,
existen numerosos aspectos que debemos tener en cuenta para su correcto disefio. Vamos a
resumir dichos aspectos en cuestiones generales:” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

1. El tiempo util de participacion motriz del alumno en las tareas

Segun el tipo de sesion (su funcidn dentro de la unidad didactica) el tiempo sera variable,
pero se puede establecer un criterio para tomar como referencia de un disefio coherente para el
aprovechamiento correcto de las sesiones. Dicha referencia podemos fijarla en la prevision de un
70-80% de tiempo total dedicado a las tareas. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

2. Adecuacion del tiempo en las distintas partes de la estructura de la sesién

Dependiendo de la estructura de la sesion, podemos igualmente, tomar ciertos valores como
referencia. Por ejemplo, en una estructura tradicional, la informacion inicial y el calentamiento
no deben exceder de 10-15 minutos, dedicando 30-35 a la parte principal y 5-10 para la vuelta a
la calma. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

3. La progresion en la estructura organizativa

Se trata aqui de que las sesiones deben facilitar la labor docente en cuanto a la complejidad de

la organizacion de los alumnos, agrupando las tareas de la misma organizacion y evitando asi la
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pérdida de tiempo en reestructurar a los alumnos de una tarea a otra. Esto es, programaremos
tareas de organizaciones mas simples a méas complejas, procurando que las estructuras
organizativas de los alumnos se complementen en los cambios, por ejemplo, comenzar con
ejercicios individuales, pasar a tareas por parejas, a grupos de cuatro y a grupos de ocho. Esto no
siempre es posible, por las caracteristicas de las tareas que propongamos, pero debemos tenerlo
en cuenta en el disefio de las mismas, respetando este criterio siempre que nos sea posible.
(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

4. La progresion en la implicacion motriz y cognitiva de las tareas

Debemos proponer tareas que inicien al alumno a la actividad principal (con el calentamiento)
0 comenzar la actividad principal de manera progresiva en los requerimientos motrices (en
sesiones donde el calentamiento se componga de tareas principales), de manera que el alumno se
vea poco a poco inmerso en la maxima actividad y sin riesgos al fracaso o incluso a las lesiones.
(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

A veces olvidamos la progresion en el plano cognitivo, por ello es necesario que la puesta
en accion motriz se acompafie de una progresiva complejidad cognitiva en la realizacién de las
tareas, aumentando poco a poco la atencidn que el alumno debe prestar a los gestos especificos,
o0 la velocidad en la toma de decisiones por ejemplo. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

5. Prever individualizaciones en las tareas complejas o para alumnos especiales

“Debemos proponer variantes, modificaciones y diferencias de nivel, con el fin de solventar
posibles problemas durante la fase interactiva de la sesion” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006,
p.1).

6. Tener en cuenta la significatividad, la utilidad de las tareas para el alumno y pensar

en fomentar la autonomia
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Las tareas que propongamos en una sesion deben ser significativas, por ello es importante que
busquemos este vinculo e incluso lo refiramos en el desarrollo de las tareas, en las observaciones
de la sesion o donde creamos oportuno, pero es un aspecto importante que no debemos olvidar.
(Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

“En cuanto a la autonomia, el alumno debe ir poco a poco siendo cada vez mas autonomo en
su trabajo, por ello, nuestras tareas deben buscar dicho fin y disefiarlas con esa intencion en cada
sesion” (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1).

7. No caer en la continua variacion de tareas y objetivos

Es algo comun entre los profesores de Educacion Fisica realizar continuos cambios en las
tareas propuestas, con el fin de buscar la motivacién o la continua atencién del alumno. Sin
embargo, nos olvidamos de lo mas importante, de la realidad del alumno, de lo que el alumno
piensa y de la distorsion que puede provocar el cambio continuo. Es decir, si en clase
observamos que un ejercicio funciona bien y los alumnos estdn motivados participando
activamente, quizas pudiésemos con él abarcar la clase completa, introduciendo variantes y
elementos nuevos que nos conduzcan a la consecucion de nuestros objetivos, sin necesidad de
variar de tarea. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

Podriamos decir que esta variabilidad debe estar en funcion de las necesidades del alumno y
de los objetivos de la sesion; si la sesion es de aprendizaje, debemos mantener las tareas un
tiempo minimo para que éste se produzca y, si por el contrario, el objetivo es de recreacion y
ludico, los cambios solo serén bienvenidos si los alumnos lo reclaman con el decaimiento de su
participacion. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

8. Preparar los materiales y recursos especiales
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Nos referimos aqui, no al material convencional que debemos preparar en cada clase, sino,
por ejemplo, al disefio de las hojas de tareas a utilizar por los alumnos en una sesién concreta, 0
a la preparacion los carteles indicativos en estaciones de un circuito propuesto, etc. (Viciana,
Salinas y Lozano, 2006, p.1)

9. La coherencia en general con toda nuestra planificacion

Para finalizar, las tareas de una sesidn deben estar en conexion con los objetivos de la misma,
con la técnica de ensefianza, con los estilos propuestos, y en general, con nuestra filosofia de
ensefianza que hemos marcado en las directrices de la programacion didactica y en la
programacion anual de aula. Esto puede parecer algo obvio, pero a veces en el disefio de las
sesiones no reflejamos la verdadera intencion que en su momento hicimos de ellas en las
unidades didécticas. (Viciana, Salinas y Lozano, 2006, p.1)

“La secuencia didactica, a la vez, puede organizarse en tres grandes fases globales,
secuenciales y ordenadas con sentido logico: * Fase de inicio ¢ Fase principal « Fase de
finalizacion” (Ministerio de Educacion, 2007, p.33).

Hay que precisar que estas fases no constituyen elementos aislados, sino que guardan estrecha
relacion entre si, pues, pertenecen a un mismo proceso que se caracteriza por ser continuo y
gradual, debido a que tiene un inicio, un desarrollo y una relativa finalizacion; ademas, ocurre en
un lapso determinado (tiempo asignado a la sesion de aprendizaje). (Ministerio de Educacion,

2007, p.33)

» Parte inicial o preparatoria
“En esta fase, lo fundamental es promover un clima agradable, la disposicion organico —

corporal y socioafectiva de los estudiantes” (Ministerio de Educacion, 2007, p.34).
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Las tareas mas importantes pueden ser: organizar el grupo y los materiales, registrar la
asistencia, informar a los alumnos acerca de los propositos de la clase y las actividades a realizar
(debe ser breve, sencilla y clara), activar la energia de los alumnos en sus aspectos motrices,
cognitivos y socioemocionales (activacion psicofisiologica, conocida como el “calentamiento”).
(Ministerio de Educacién, 2007, p.34)

Mediante actividades corporales totales, sencillas y graduadas, se activa la circulacion, se
mejora la oxigenacion y se eleva la temperatura corporal, se activan los ritmos cerebrales, se
aumenta la frecuencia cardio — respiratoria, se movilizan los grupos musculares y las
articulaciones. (Ministerio de Educacién, 2007, p.34)

“Es aconsejable alternar movimientos corporales globales, actividades ludicas de integracion
social, elongaciones de grandes grupos musculares y ejercicios de coordinacion, como
preparacion adecuada para la siguiente fase” (Ministerio de Educacion, 2007, p.34).

“La activacion corporal (calentamiento): concepto y finalidad, ejercicios para la totalidad
corporal” (Ministerio de Educacion, 2010, p.24).

Que contiene dos subpartes: la introductoria, de caracter tedrico; y la preparatoria o de
calentamiento” (Pareja, 1993, p.29).

Organizacion

Explicamos objetivos de la sesion, tipo de ejercicios, distribucion del material y de los
deportistas / alumnos, etc.

Lo que hacemos en esta fase, es organizar lo que vamos a hacer a lo largo de toda la sesion.
(Se le explica a los deportistas el tipo de trabajo que vamos a hacer, cOmo se va a realizar, los

medios que vamos a utilizar, los objetivos, etc.). (Cabo, s.f., p.5)
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» Preparatoria

En esta subfase de la parte inicial es donde se introduce el calentamiento.

Introduce al deportista en la parte principal. A esta introduccion se le denomina
calentamiento, porque indica claramente lo que ocurre en el cuerpo del deportista al realizar esta
fase de introduccién, es decir, se eleva la temperatura. Si en vez de tratarse de una sesion de
entrenamiento o de una clase; se trata de una competicion, el calentamiento como es ldgico, se
realizara antes de competir. (Cabo, s.f., p.5)

» Parte principal

Donde se lleva a cabo el contenido de la sesion.

Desarrollo de los objetivos mas importantes” (Pareja, 1993, p.29).

Constituye el conjunto de actividades o tareas de aprendizaje dedicadas a conseguir el
propdsito o intencionalidad de la sesién. Aqui las actividades y tareas motrices tienen mayor
grado de complejidad y son de mas intensidad. En esta fase se trabaja el desarrollo de
capacidades y habilidades motrices, sociales y cognitivas. (Ministerio de Educacion, 2007, p.34)

Las tareas mas importantes son: el tratamiento adecuado del contenido de aprendizaje, el uso
de estrategias metodoldgicas pertinentes y variadas, la propuesta de situaciones motrices
(actividades o tareas motoras que promuevan un conjunto de interacciones entre el docente, los
estudiantes y material educativo), la organizacién del grupo, la utilizacion de materiales, el
control y los feeds backs (refuerzos para el aprendizaje). (Ministerio de Educacion, 2007, p.34)

> Parte final

También llamada vuelta a la calma como hemos comentado, donde el deportista pasa del

estado de activacion a otro de reposo.
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Aunque se podria pensar en un calentamiento diferente segun las circunstancias que lo
afectan, como la duracion, el nivel de rendimiento, el objetivo de la parte principal; éste esta
compuesto, en general, por partes secuenciales y, por tanto, posee una estructura, y en ella,
contenidos que, si se realizan de manera correcta, permiten alcanzar los resultados esperados en
la parte inicial y disponer 6ptimamente al organismo para las actividades siguientes. (Pareja,
1993, p.29)

Esta consiste en la ejecucion de juegos y/o ejercicios con mayores niveles de exigencia
(similares a los que se desarrollaran en la parte central de la clase o la competicion), con la
intencidn de conseguir respuestas funcionales, psicoldgicas y sociales especificas de adaptacion
al esfuerzo. Segun Pareja Castro (Kinesis 1994, 39), cuando se trata de competiciones
deportivas, también se busca reactivar con ejercicios de la técnica, los estereotipos dindmicos
motrices adquiridos con anterioridad, a lo que podemos agregar que, de igual importancia en este
caso es la activacion de la memoria motriz para buscar mejores resultados en la ejecucién de las
practicas. (Guia curricular, s.f., p.3)

Constituye la etapa de progresivo retorno a la recuperacion fisiol6gica y emocional de los
alumnos, el propdsito es reducir la tension muscular y psiquica producida por la practica de las
actividades o tareas motrices, durante el desarrollo de la sesion de aprendizaje. (Ministerio de
Educacion, 2007, p.34)

“Se deben realizar actividades descongestionantes o calmantes: respiracion y relajacion,
juegos de baja intensidad, ejercicios de elongacion, concentracion y control personal, reflexion,
analisis y breve comentario sobre su participacion en la sesion” (Ministerio de Educacion, 2007,

p.34).
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N. Como dirigir un calentamiento

A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:

“A la hora de dirigir un calentamiento debemos tener en cuenta los siguientes principios de
direccion de grupos:” (IES SACILIS, s.f., p.2).

“Orden: los deportistas deben estar correctamente colocados y ordenados pues esto facilitara
enormemente nuestra labor para dirigir el calentamiento. Podemos utilizar multitud de formas:
circulo, filas, hileras, parejas, grupos, trios...” (IES SACILIS, s.f, p.2).

“Trabajo simultaneo: debemos procurar que haya la mayor cantidad posible de deportistas
trabajando a la vez, evitando las colas y los tiempos largos de espera, pues esto provocara un
enfriamiento negativo para el organismo” (IES SACILIS, s.f., p.2).

“Colocacion: el director del calentamiento debe estar colocado en una posicion tal que le
permita ser visible a todos los deportistas y ser oido correctamente” (IES SACILIS, s.f., p.2).

Caracteristicas

“Prolongado: tiempo suficiente para provocar adaptacion progresiva y no brusca” (Mifana,
s.f., p.1).

“Progresivo: lentitud al principio, aumentando intensidad progresivamente” (Mifana, s.f.,
p.1).

“General: comln a la mayoria de deportes. Adaptado: respetando caracteristicas de cada
modalidad deportiva” (Mifana, s.f., p.1).

“Alternancia: tiene diferentes momentos” (Mifiana, s.f., p.1).

“Duracién: 15 a 30 minutos o més. En las clases de EF utilizaremos 15’ (8’ para la parte
general y 7’ para la especifica)” (Minana, s.f., p.1).

“FC predominante: 90 a 140 ppm” (Mifiana, s.f., p.1).
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“Repeticiones: 8 a 12” (Mifiana, s.f., p.1).

“Ejercicios: carreras suaves, coordinacion, flexibilidad, soltura, aceleraciones- frenadas,
ejercicios especificos, etc” (Mifiana, s.f., p.1).

O. Ventajas del calentamiento.

A continuacion, se presentan las conceptualizaciones de los siguientes autores:

“Aumenta la temperatura corporal, disminuyendo la viscosidad muscular y aumentando la
elasticidad y fuerza de contraccion muscular” (Mifiana, s.f., p.2).

“Aumenta la excitacion del sistema nervioso mejorando la coordinacidon intra e inter
muscular” (Mifiana, s.f., p.2).

Aumenta la FC (frecuencia cardiaca), la presion sanguinea e irrigacion de tejidos (factores
hormonales y metabdlicos). Es decir, aumentan los latidos del corazén, causando una mayor
afluencia de sangre por todo el cuerpo, asi como una dilatacion de los capilares. (Mifiana, s.f.,
p-2)

“Aumenta la frecuencia respiratoria, ventilacion y oxigenacion” (Mifana, s.f., p.2).

“Aumenta la liberacion de glucosa y movilizacion de grasas (disposicion fuentes
energéticas)” (Mifiana, s.f., p.3).

“Toma de contacto con el rival, publico, espacio deportivo, clima, compafieros, etc” (Mifana,
s.f., p.3).

“Aumenta la atencion, percepcion, motivacion, coordinacion, alerta, concentracion” (Mifiana,
s.f., p.3).

El calentamiento en Educacion Fisica sirve como un periodo de preparacion que puede ser

beneficioso para la actitud en una clase de educacion fisica. Un calentamiento interesante
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prepara a los estudiantes a concentrarse en la clase y obtener un mayor beneficio de las
siguientes actividades. (Sanchez, 2014, p.1)

“En el largo plazo, el calentamiento en Educacion Fisica permite un mayor disfrute y una
progresion mas rapida para alcanzar los objetivos de la sesidn, al asegurarse que el cuerpo se
encuentra en la mejor condicion para sesiones secuenciales” (Sanchez, 2014, p.1).

Porque debemos tener siempre presente que trabajamos con seres humanos, partir del hecho
que debemos respetar y atender que existen procesos: circulatorios, de termorregulacion y
cardiorrespiratorio; que debemos generar una respiracién apropiada a niveles celulares y
garantizar a través de estos procesos la eliminacion de los productos no asimilables o que son
dafiinos al organismo. (Bolafios, s.f., p.8)

“Porque en la practica de toda actividad fisica — deportiva tiene que estar presente el
Calentamiento ya que es un componente de la preparacion integral del practicante o atleta”
(Bolafios, s.f., p.8).

“Por que donde el organismo debera adquirir la mejor disponibilidad para el mejoramiento y
fortalecimiento de la capacidad de trabajo y rendimiento que se espera como consecuencia de la
préctica sistémica de la actividad fisica — deportiva” (Bolafios, s.f., p.8).

Porque de un buen calentamiento depende el tipo de influencia que se ejercera en el alumno o
deportista en los &mbitos fisico y psiquico, asi como el nivel de influencia hacia los sistemas de
su organismo, sea: nervioso, muscular, cardiovascular y respiratorio. (Bolafios, s.f., p.8)

“Porque es vital, por la incidencia que tiene en la aplicacion y asimilacion de la o las cargas y

de su intensidad” (Bolafios, s.f., p.8).
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Porque debe garantizar la disposicion del alumno o deportista hacia la practica de la actividad
fisica, que lo habilite para enfrentar cargas de baja, mediana o alta intensidad, sin riesgo para su
salud y que le permita lograr resultados apropiados. (Bolafos, s.f., p.8)

Porque de un buen Calentamiento dependera una influencia positiva o no en los diferentes
sistemas del organismo Ej.: Sistemas Nervioso, Muscular, cardiovascular y respiratorio dado en
que cada uno juega un papel importante en el organismo ante la aplicacion de una carga fisica
determinada con la ejecucion o practica del ejercicio fisico, lo que garantiza optimizar es estado
de disposicién para enfrentar esfuerzos fisicos de baja, media o alta intensidad y lograr buenos
resultados. (Bolafos, s.f., p.8)

1.5 Variable e indicadores
La variable calentamiento esta operacionalizada en los siguientes indicadores y

subindicadores:
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Tabla 1
Operacionalizacién de la variable

VARIABLE INDICADORES

SUBINDICADORES

Caracteristicas del Duracién

calentamiento

Temperatura

Actividad posterior

Tipos

General
Especifico

Dinédmico

Fases

Fase de Activacion

Fase de movilidad musculo —

articular

Fase de puesta a punto

Objetivos

Nivel preventivo
Nivel psicoldgico
Nivel de rendimiento

Nivel fisiologico

Actividades

Segun los ejercicios realizados
Segun los desplazamientos

Segun la actividad del sujeto




CAPITULO I
PLANTEAMIENTO METODOLOGICO

2.1. Tipo y disefio de investigacion
2.1.1. Tipo de investigacion

El estudio de investigacion se ubica en la siguiente tipologia:

Amplitud: Es micro educativa porque tiene una muestra pequefia de 394 estudiantes.

Alcance: Descriptivo porque consiste en identificar las caracteristicas de la parte
introductoria o inicial de una sesion de Educacion Fisica referida al calentamiento.
2.1.2. Disefio de investigacion

Es un disefio no experimental; transeccional, se emplea el siguiente esquema:

M—— O

Leyenda:



M: Muestra

O: Instrumento del cuestionario
2.2. Técnica e instrumento de verificacion
2.2.1. Técnica

La técnica a aplicarse es la encuesta, porque permite ubicar a los estudiantes en los campos
deportivos donde desarrollan las sesiones de ensefianza y aprendizaje del &rea de Educacion
Fisica.
2.2.2. Instrumento

El instrumento utilizado es el cuestionario estructurado en 17 preguntas, y su validez de
contenido consiste en la evaluacién de la coherencia metodoldgica referente a las preguntas con
la variable, los objetivos, indicadores y subindicadores, asi como la redaccion de los items,
realizado por cuatro juicos de expertos.

Para la confiabilidad de la consistencia interna del instrumento se realiz6 una prueba piloto y
se le aplicé alfa de Cronbach, que es el grado en que un instrumento produce resultados
consistentes y coherentes. Al aplicérselo el alfa de Cronbach al instrumento dio un resultado de

0,734 siendo aceptable el grado de confiabilidad del instrumento.

Tabla 2
Técnica e instrumento de recoleccion de datos
Técnica Instrumento Descripcion
Encuesta Cuestionario El instrumento utilizado es el

(SIGLAS: CCEF-2018) cuestionario estructurado en 17 preguntas.
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2.3. Campo de verificacion
2.3.1. Ambito geografico temporal

La tesis se desarrolla en el distrito de Arequipa, que fue creado en la época de la
independencia es uno de los 29 distritos que conforma la provincia de Arequipa del
Departamento de Arequipa, bajo la administracion del Gobierno Regional de Arequipa, en el sur
del Perd. (La enciclopedia libre, p.1)
2.3.2. Poblacion

La poblacion comprende a los estudiantes que estan matriculados en el quinto grado de
educacion secundaria en las instituciones educativas del nivel secundario de menores de Gestion
Publica Directa del distrito de Arequipa. El criterio de seleccion es en razén de que los
estudiantes tienen mayor tiempo de permanencia en la institucion y estan en mejor situacion de
responder a los items del cuestionario, y las instituciones educativas son consideradas como
emblemaéticas porque, la calidad educativa es un principio de la educacion, reconocido en la Ley
N° 28044, Ley General de Educacion, uno de cuyos aspectos esta constituido por infraestructura,
equipamiento, servicios y materiales educativos adecuados a las exigencias técnico pedagdgicas
de cada lugar y a las que plantea el mundo contemporaneo.

Que, el Ministerio de Educacion, a través de la Oficina de Infraestructura Educativa ha
disefiado el Programa Nacional de Recuperacion de las Instituciones Educativas Publicas
Emblematicas y Centenarias, el cual comprende acciones de rehabilitacion, remodelacion y

equipamiento. (Decreto de Urgencia, 2009, p.1)
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Tabla 3

Poblacion

Quinto Grado H M Total

L.E.

40025 Santa 00 46 46
Dorotea

41008 Manuel 102 00 102

Mufioz Najar

Arequipa 00 163 163
Independencia 205 00 205
Americana
Juana Cervantes 00 102 102
de Bolognesi
Micaela Bastidas 00 181 181
TOTAL 307 492
TOTAL 799

Fuente: Directorio de Instituciones Educativas 2017.

2.3.3. Muestra
Para determinar la muestra se sigue los siguientes pasos:
2.3.3.1. Tamafio de la muestra

Para la obtencion del tamafio de la muestra se toma como referente la siguiente formula:
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No?Z?

"T W= Derto2z?

Donde:

n = Tamafo de la muestra.

N = Tamafio de la poblacion.

0 = Desviacion estandar de la poblacidn, utilizando el valor constante de 0,5.
Z = Valor constante en relacion al 98% de confianza equivale a 1,96.

e = Limite aceptable de error muestral: 0,042.

Sustituyendo los valores en la formula:

_(799)0.52(1.962)
" =799 — 1)0.0422(1.962)

n = 394

El muestreo se realiza con un nivel de confianza de un 98%, con el cual el valor de Z es igual
a 1,96 y un limite aceptable de error de 0,042, teniendo como resultado a 394 estudiantes. Y para
establecer el nimero de la muestra por institucion educativa se recurre a dividir la muestra 394
entre la poblacion 799 que nos da como resultado 0.4931. De manera que la subpoblacién se
multiplicara por la fraccion para obtener el tamafio de la muestra para el estrato.
2.3.3.2 Seleccion de la Muestra

La seleccion de la muestra es en forma aleatoria, utilizando la tdmbola en cada seccidn, con

lo que se obtiene una seleccidn representativa de los estudiantes que conforman la poblacion.
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Tabla 4

Muestra

Quinto Grado H M Total

|.E.

40025 Santa 46 23
Dorotea

41008 Manuel 102 50

Mufioz Najar

Arequipa 163 80

Independencia 205 101
Americana

Juana Cervantes 102 50
de Bolognesi

Micaela 181 89
Bastidas

TOTAL 393

Fuente: Tabla 2

2.4. Estrategias de recoleccion de datos

Para el trabajo de recoleccidn de datos se realizan las siguientes acciones:
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e Elaboracion del instrumento.

e Validacion del instrumento.

eSolicitud de credencial a la Direccion General del Instituto para acceder a las
instituciones educativas de la muestra de estudiantes.

e Permiso a los directores y profesores de las instituciones educativas seleccionadas para la

aplicacion de los instrumentos.
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ASPECTOS ETICOS
Consentimiento Informado
Se aplicé a través del consentimiento informado, solicitando a la Institucién Educativa permiso
para la aplicacion del instrumento, informéndole de que se trata la investigacién y como
ayudaria la colaboracion de la institucion en la investigacion.
Anonimato y Confidencialidad
Cuando hay participacion de estudiantes en la investigacion, se debe asegurar el adecuado
respeto de la confidencialidad atendidas las especiales caracteristicas que concurren en el
contexto educativo.
Honradez en el trabajo
Formulacion de los resultados realmente obtenidos y respeto por no deformar las observaciones.
Modestia
Estimar los trabajos ajenos, respetandolos y reconociéndolos de esta manera toda la informacion

recabada de autores, se cité con las Normas APA.



CAPITULO NI
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

El presente capitulo contiene los resultados de la investigacion, que consiste en determinar las
caracteristicas del calentamiento: la duracion, los tipos, las fases, los objetivos y las actividades;
en estudiantes del quinto grado del nivel secundario de las Instituciones de Gestion Publica
Directa de la Ugel Arequipa Norte.

Para dar a conocer los resultados de la investigacion se tiene en cuenta la informacion
recogida con el Instrumento (CCEF-18), para que la informacion brindada sea objetiva. Y se

presentan por segun los objetivos planteados utilizando tablas y graficas.



3.1. En cuanto a la duracion del calentamiento
3.1.1. Temperatura ambiente elevada
TABLA N°1

Duracion del calentamiento con temperatura elevada.

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) 5 minutos. 136 34,8
b) 10 minutos. 147 37,6
¢) 15 minutos. 86 22,0
d) 20 minutos. 14 3,6
e) No se realiza calentamiento 8 2,0
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 1 sobre temperatura elevada al iniciar las actividades en la sesién de Educacion

Fisica.

Se observa que el 37,6 % que corresponde a 147 estudiantes indican que realizan 10 min de

calentamiento, el 34,8 % equivalente a 136 estudiantes realizan 5 minutos, el 22 % es decir 86

estudiantes hacen 15 minutos, mientras que el 3,6 % que corresponde a 14 estudiantes realizan

20 minutos y el 2 % que son 8 estudiantes manifiestan que no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 37,6 % y 34,8 % al iniciar las sesiones de

educacion fisica realizan un calentamiento adecuado con una duracion de 10 y 5 minutos

respectivamente cuando la temperatura ambiente es elevada.

115



Al respecto IES SACILIS-Educacion Fisica (s.f) afirma que segin la temperatura ambiente
variard la duracion del calentamiento, asi, si la temperatura externa es elevada, nuestro
calentamiento no serd muy extenso (p.2).

Asi mismo existe un 25% de estudiantes del total de la muestra que viene realizando
calentamientos de 15 a 20 minutos a temperaturas elevadas lo cual significa que puede causar
fatiga por el exceso de calor.

GRAFICOS 01

Duracion del calentamiento con temperatura elevada en la sesion de Educacion
Fisica
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Fuente: Tabla 1
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3.1.2. Temperatura Ambiente Baja
TABLA N° 2

Duracion del calentamiento con temperatura baja.

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) 5 minutos. 49 12,5
b) 10 minutos. 99 25,3
¢) 15 minutos. 134 34,3
d) 20 minutos. 108 27,6
e) No se realiza calentamiento 1 3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 2 sobre temperatura baja al iniciar las actividades en la sesion de Educacion
Fisica.

Se observa que el 34,3 % que corresponde a 134 estudiantes indican que realizan 15 minutos
de calentamiento, el 27,6 % equivalente a 108 estudiantes realizan 20 minutos, el 25,3 % es decir
99 estudiantes hacen 10 minutos, mientras que el 12,5 % que corresponden a 49 estudiantes
realizan 5 minutos y el 0,3 % que es 1 estudiante manifiesta que no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 34,3 % y 27,6 % al iniciar las sesiones de
educacion fisica realizan un calentamiento adecuado con una duracion de 15 a 20 minutos
respectivamente cuando la temperatura ambiente es baja. Al respecto IES SACILIS-Educacion
Fisica (s.f) afirma que segun la temperatura ambiente variara la duracion del calentamiento, asi,

si la temperatura externa es baja, nuestro calentamiento debera ser mas largo (p.2).
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Asi mismo existe un 37% de estudiantes del total de la muestra que viene realizando
calentamientos de 5 a 10 minutos a temperaturas bajas lo cual significa que el cuerpo no alcanza
una temperatura adecuada y puede sufrir posibles lesiones

GRAFICO 02

Duracion de calentamiento con temperatura ambiente baja al iniciar la sesion de
Educacién Fisica
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Fuente: Tabla 2
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3.1.3. Actividad posterior menor esfuerzo
TABLA N° 3

Duracién del calentamiento en actividades de menor esfuerzo:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) 5 minutos. 136 34,8
b) 10 minutos. 132 33,8
¢) 15 minutos. 64 16,4
d) 20 minutos. 43 11,0
e) No se realiza 16 4,1

calentamiento

Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 3 sobre la duracion del calentamiento en actividades de menor esfuerzo como
driles, caminatas, bailes, etc.

Se observa que el 34,8 % que corresponde a 136 estudiantes indican que realizan 5 minutos
de calentamiento, el 33,8 % equivalente a 132 estudiantes realizan 10 minutos, el 16,4 % es decir
64 estudiantes hacen 15 minutos, mientras que el 11 % que corresponde a 43 estudiantes realizan
20 minutos y el 4,1 % que son 16 estudiantes manifiestan que no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 34,8 % y 33,8 % al iniciar las sesiones de
educacion fisica realizan un calentamiento adecuado con una duracion de 5 a 10 minutos
respectivamente cuando las actividades son de menor esfuerzo. Al respecto IES SACILIS-

Educacion Fisica (s.f) afirma que en funcién de la actividad que tengamos prevista para después
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del calentamiento, éste serd de mayor o menor duracion, actividades fisicas de esfuerzo leve
supondran un calentamiento de menor duracion (p.2).

Asi mismo existe un 27 % de estudiantes del total de la muestra que viene realizando
calentamientos de 15 a 20 minutos a actividades de menor esfuerzo lo cual significa que no se
esta cumpliendo con un buen calentamiento y puede originar una fatiga general.

GRAFICO 03

Duracion del calentamiento en actividades de menor esfuerzo
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3.14. Actividad posterior de mayor esfuerzo
TABLAN° 4

Duracion del calentamiento en actividades de mayor esfuerzo

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) 5 minutos. 44 11,3
b) 10 minutos. 117 29,9
¢) 15 minutos. 117 29,9
d) 20 minutos. 107 27,4
e) No se realiza calentamiento 6 15
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 4 sobre actividades de mayor esfuerzo como atletismo, basquet, futbol, véley,
balonmano, futsal, natacion, etc.

Se observa que el 29,9 % que corresponde a 117 estudiantes indican que realizan 10 minutos
de calentamiento, el 29,9 % equivalente a 117 estudiantes realizan 15 minutos, el 27,4 % es decir
107 estudiantes hacen 20 minutos, mientras que el 11,3 % que corresponde a 44 estudiantes
realizan 5 minutos y el 1,5 % que son 6 estudiantes manifiestan que no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 29,9 % y 27,4 % al iniciar las sesiones de
educacion fisica realizan un calentamiento adecuado con una duracion de 15 y 20 minutos
respectivamente cuando las actividades son de mayor esfuerzo. Al respecto IES SACILIS-

Educacion Fisica (s.f) afirma que en funcién de la actividad que tengamos prevista para despues
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del calentamiento, éste sera de mayor o menor duracion, actividades fisicas de mayor esfuerzo
supondran un calentamiento mas largo e intenso (p.2).

Asi mismo existe un 40 % de estudiantes del total de la muestra que viene realizando
calentamientos de 5 a 10 minutos a actividades de mayor esfuerzo lo cual significa que no se
esta cumpliendo con un buen calentamiento por que la temperatura corporal apenas sube.

GRAFICO 04

Duracion del calentamiento en actividades de mayor esfuerzo
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3.2. En cuanto al tipo de calentamiento
3.2.1.Calentamiento general
TABLA N°5

Actividad con la que generalmente el profesor inicia las sesiones de aprendizaje

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)

a) Carreras suaves 48 12,3
b)Ejercicios de desplazamiento 27 6,9
c) Movilidad articular 21 5,4
d)Estiramientos 52 13,3
e) Todas las anteriores 233 59,6
) No se realiza ninguna actividad 10 2,6

Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 5 sobre el tipo de calentamiento general que el profesor realiza en las sesiones
de aprendizaje.

Se observa que el 59,6 % que corresponde a 233 estudiantes indican que realizan todas las
anteriores (carreras suaves, ejercicios de desplazamiento, movilidad articular, estiramientos) en
el calentamiento general, el 13,3 % equivalente a 52 estudiantes realizan solo estiramientos, el
12,3 % es decir 48 estudiantes solo realizan carreras suaves, mientras que el 6,9 % que

corresponde a 27 estudiantes solo realizan ejercicios de desplazamiento, el 5,4 % que son 21
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estudiantes solo realizan movilidad articular y el 2,6 % que son 10 estudiantes manifiestan que
no se realiza ninguna actividad.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 59,6 % al iniciar las sesiones de educacion
fisica realizan un calentamiento adecuado cuando aplican (carreras suaves, ejercicios de
desplazamiento, movilidad articular, estiramientos) respectivamente en el calentamiento general.

Al respecto Lasluisa (2014) afirma que el calentamiento general es aquel que prepara los
musculos en una intensidad baja para realizar una actividad fisica. Ademas, en este proceso se
realizan ejercicios que afectan a todos los grandes grupos musculares del cuerpo. Hay que
realizarlo siempre, pues es independiente de la actividad que se vaya a realizar después. Sirve
para todo tipo de actividades fisicas. Suele incluir ejercicios de desplazamiento, de movilidad
articular, de fuerza, estiramientos.... (p.21)

Asi mismo existe un 36 % de estudiantes del total de la muestra que solo realiza carreras
suaves; ejercicios de desplazamiento; movilidad articular; estiramientos, en el calentamiento
general lo cual significa que no se esta cumpliendo con un buen calentamiento.

GRAFICO 05

Actividad con la que generalmente el profesor inicia la sesién de aprendizaje
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Fuente: Tabla 5

3.2.2.Calentamiento especifico
TABLA N° 6

Ejecucion de ejercicios especificos para cada deporte:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Siempre 241 61,6
b) A veces 136 34,8
¢)Nunca 8 2,0
d)No se realiza calentamiento 6 1,5
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 6 sobre el tipo de calentamiento especifico de acuerdo al deporte que se vaya a
realizar.

Se observa que el 61,6 % que corresponde a 241 estudiantes indican que realizan siempre el
calentamiento especifico, el 34,8 % equivalente a 136 estudiantes realizan a veces, el 2 % es
decir 8 estudiantes indican que nunca realizan y el 1,5 % que son 6 estudiantes manifiestan que
no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 61,6 % al iniciar las sesiones de educacién
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando aplican ejercicios especificos de acuerdo al
deporte que vayan a realizar respectivamente cuando el calentamiento es especifico. Al respecto
Lasluisa (2014) afirma que el calentamiento especifico es aquel que debe hacerse cuando se vaya

a la practica de una actividad fisica concreta. Afecta a las partes del cuerpo que mas van a
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intervenir en la practica de la actividad fisica que se va a realizar. Antes, siempre hay que hacer
un calentamiento general. El calentamiento especifico debe adecuarse a la actividad que se va
hacer, por ello, suele consistir en ejercicios parecidos a la actividad principal, por ejemplo,
golpeos de revés en tenis, sprints cortos en atletismo, pases en balonmano, saques en voleibol,
tiros a canasta en baloncesto.... (p.21)

Asi mismo existe un 35 % de estudiantes del total de la muestra que a veces y nunca realizan
calentamiento especifico lo cual significa que no se estd cumpliendo con un buen calentamiento
ya que no se calientan los musculos que mas van a intervenir en la actividad fisica que se va a
realizar posteriormente.

GRAFICO 06

Ejecucion de ejercicios especificos para cada deporte
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3.2.3.Calentamiento dinamico
TABLA N° 7
Al inicio de la sesion de Educacion Fisica, el profesor realiza ejercicios que implican fuerza,

flexibilidad, equilibrio y coordinacion.

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Siempre 162 41,4
b) A veces 210 53,7
¢)Nunca 12 3,1
d)No se realiza calentamiento 7 1,8
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 7 el calentamiento dindmico el profesor realiza ejercicios que implican fuerza,
flexibilidad, equilibrio y coordinacidn al inicio de la sesion de Educacion Fisica.

Se observa que el 53,7 % que corresponden a 210 estudiantes indican que realizan a veces
calentamiento dindmico, el 41,4 % equivalente a 162 estudiantes realizan siempre, el 3,1 % es
decir 12 estudiantes indican nunca realizan y el 1,8 % que son 7 estudiantes manifiestan que no
se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 41,4 % al iniciar las sesiones de educacion
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando aplican ejercicios que implican la fuerza,

flexibilidad, equilibrio y coordinacion respectivamente cuando el calentamiento es dinamico. Al
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respecto (Lasluisa, 2014) afirma que el calentamiento es dinamico cuando realiza ejercicios que
mezclan la fuerza, flexibilidad, equilibrio y coordinacion (p.22).

Asi mismo existe un 56 % de estudiantes del total de la muestra que a veces y nunca realizan
calentamiento dindmico lo cual significa que no se estd cumpliendo con un buen calentamiento
porque raras veces o0 nunca hay la implicancia de la fuerza, flexibilidad, equilibrio y
coordinacion en los ejercicios.

GRAFICO 07

Al inicio de la sesién de Educacién Fisica, el profesor realiza ejercicios que
implican, fuerza, flexibilidad, equilibrio y coordinacién
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3.3. En cuanto a los objetivos del calentamiento
3.3.1.Nivel preventivo
TABLA N° 8

Al iniciar las sesiones de Educacion Fisica realizan actividades de calentamiento para:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Evitar lesiones musculares y 337 86,2
articulares
b) Aumentar la fuerza 4 1,0
c) Socializar con los comparieros 5 1,3
d) Todas las anteriores 40 10,2
e) No se realiza calentamiento 5 1,3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 8 objetivo del calentamiento a nivel preventivo.

Se observa que el 86,2 % que corresponden a 337 estudiantes indican que evita lesiones
musculares y articulares a nivel preventivo, el 10,2 % equivalente a 40 estudiantes indican todas
las anteriores (evitar lesiones musculares y articulares, aumentar la fuerza, socializar con los
comparieros), el 1,3 es decir 5 estudiantes indican que socializan con los compafieros, mientras
que el 1,3 % que corresponde a 5 estudiantes indican que no se realiza calentamiento y el 1%
gue son 4 estudiantes manifiestan que aumenta la fuerza.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 86,2 % al iniciar las sesiones de educacién
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando les ayuda a evitar lesiones musculares y

articulares respectivamente cuando el nivel es preventivo. Al respecto Parra (s.f) afirma que a
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nivel preventivo ayuda a evitar y prevenir el riesgo de lesiones fundamentalmente a nivel
muscular y articular que se producen por esfuerzos bruscos y violentos sin que el musculo haya
alcanzado la temperatura dptima para su funcionamiento (p.1).

Asi mismo existe un 12 % de estudiantes del total de la muestra que respondieron aumenta la
fuerza, socializan con sus compafieros, todas las anteriores (evitar lesiones musculares y
articulares, aumentar la fuerza, socializar con los compafieros) a nivel preventivo, lo cual
significa que no se estd cumpliendo con un buen calentamiento porque los estudiantes no
reconocen el objetivo a nivel preventivo.

GRAFICO 08

Al iniciar las sesiones de Educacion Fisica realizan actividades de calentamiento
para:
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3.3.2.Nivel psicoldgico
TABLA N° 9
El calentamiento que realizan al inicio de la sesion de aprendizaje de Educacion Fisica te

ayuda a mejorar:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) La atencion 23 59
b)La actitud 43 11,0
c) La concentracion 59 15,1
d) Todas las anteriores 251 64,2
e) No me ayuda a mejorar 15 3,8
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 9 objetivo del calentamiento a nivel psicoldgico.

Se observa que el 64,2 % que corresponde a 251 estudiantes respondieron todas las anteriores
(la atencion, la actitud, la concentracion) a nivel psicoldgico, el 15,1 % equivalente a 59
estudiantes indicaron que mejorar la concentracion, el 11% es decir 43 estudiantes indicaron que
mejoran la actitud, mientras que el 5,9 % que corresponde a 23 estudiantes indican que mejora la
atencion y el 3,8 % que son 15 estudiantes manifiestan que no me ayuda a mejorar.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 64,2 % al iniciar las sesiones de educacion
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando les ayuda a mejorar la atencion, la actitud y la
concentracion respectivamente cuando el nivel es psicologico. Al respecto 3° ESO (2003) afirma

que a nivel psicoldgico mejora la actitud mental, mejora la atencion, la concentracion, etc. (p.3).
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Asi mismo existe un 32% de estudiantes del total de la muestra que respondieron ayuda a
mejorar la atencidn, la actitud, la concentracion, a nivel psicolégico, lo cual significa que solo
reconocen una categoria de las mencionadas.

GRAFICO 09

El calentamiento que realizan al inicio de la sesion de aprendizaje de Educacion
Fisica te ayuda a mejorar
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3.3.3.Nivel rendimiento
TABLA N° 10

Cuando realizan calentamiento al inicio de la sesion de aprendizaje te facilita:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) El aprendizaje 29 7,4
b)La ejecucidn de los ejercicios 202 51,7
c) Todas las anteriores 153 39,1
d)No me facilita en nada 7 1,8
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

La tabla N° 10 objetivo el calentamiento a nivel de rendimiento.

Se observa que el 51,7 % que corresponde a 202 estudiantes indicaron que facilita la
ejecucion de los ejercicios a nivel de rendimiento, el 39,1 % equivalente a 153 estudiantes
indican que facilita todas las anteriores (el aprendizaje, la ejecucion de los ejercicios), el 7,4 %
es decir 29 estudiantes indican que facilita el aprendizaje, mientras que el 1,8 % que corresponde
a 7 estudiantes indican que no me facilita en nada.

El mayor porcentaje de la muestra 39,1 % al iniciar las sesiones de educacion fisica realizan
un calentamiento adecuado, cuando les ayuda a facilitar el aprendizaje y la ejecucion de los
ejercicios respectivamente cuando el nivel es de rendimiento. Al respecto 3°ESO (2003) afirma
que a nivel de rendimiento mejora la ejecucion de la técnica y facilita el aprendizaje, ademas el

organismo esta preparado para realizar esfuerzos maximos (p.3).
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Asi mismo existe un 58 % de estudiantes del total de la muestra que indican que les facilita el
aprendizaje, la ejecucion de los ejercicios, a nivel de rendimiento lo cual significa que los
estudiantes reconocen solo una categoria a nivel de rendimiento.

GRAFICO 10

Cuando realizan calentamiento al inicio de la sesion de aprendizaje te facilita:
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3.3.4.Nivel fisico
TABLA N° 11

Cuando realizas calentamiento al inicio de la sesion de aprendizaje te sientes preparado para:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Efectuar una actividad de mayor intensidad 117 29,9
b) Adaptarte a un nuevo esfuerzo de manera 99 25,3
gradual
c) Todas las anteriores 162 41,4
d)No siento que me prepare para nada 13 3,3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 11 objetivo el calentamiento a nivel fisico.

Se observa que el 41,4 % que corresponde a 162 estudiantes indican todas las anteriores
(efectuar una actividad de mayor intensidad, adaptarte a un nuevo esfuerzo de manera gradual) a
nivel fisico, el 29,9 % equivalente a 117 estudiantes indicaron efectuar una actividad de mayor
intensidad, el 25,3 % es decir 99 estudiantes indicaron adaptarte a un nuevo esfuerzo de manera
gradual y el 3,3 % que corresponde a 13 estudiantes manifiestan no siento que me prepare para
nada.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 41,4 % al iniciar las sesiones de educacién
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando los prepara para efectuar una actividad de
mayor intensidad, adaptarse a un nuevo esfuerzo de manera gradual respectivamente cuando el
nivel es fisico. Al respecto Fernandez como se cité en Calahorro, Aguilar, y Moral (2009) afirma
que prepara al organismo para efectuar una actividad de mayor intensidad y permite al
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organismo a adaptarse al nuevo esfuerzo de manera gradual mediante una serie de ejercicios
(p.170).

Asi mismo existe un 55% de estudiantes del total de la muestra que indican que se sienten
preparado para efectuar una actividad de mayor intensidad, adaptarse a un nuevo esfuerzo de
manera gradual, a nivel fisico lo cual significa que los estudiantes reconocen solo una categoria a
nivel de rendimiento.

GRAFICO 11

Cuando realizas calentamiento al inicio de la sesion de aprendizaje te sientes
preparado para:
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3.4. En cuanto a las fases de calentamiento
3.4.1.Fase de Activacién
TABLA N° 12

Cuando realizas el calentamiento con juegos y/o ejercicios generalmente notas que:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) El trabajo es suave 58 14,8
b)La mayoria de tus musculos 114 29,2
trabajan
c) Aumenta tu temperatura (calor) 46 11,8
d) Todas las anteriores 168 43,0
e) No noto nada 5 1,3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

La tabla N° 12 en la fase de activacion del calentamiento.

Se observa que el 43 % que corresponde a 168 estudiantes indican todas las anteriores (el
trabajo es suave, la mayoria de tus musculos trabajan, aumenta tu temperatura (calor)) en la fase
de activacion del calentamiento, el 29,2 % equivalente a 114 estudiantes indican que la mayoria
de sus musculos trabajan, el 14,8 % es decir 58 estudiantes indican que el trabajo es suave,
mientras que el 11,8 % que corresponde a 46 estudiantes indican aumenta tu temperatura (calor)
y el 1,3 % que son 5 estudiantes manifiestan no noto nada.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 43 % al iniciar las sesiones de educacién
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando notan que (el trabajo es suave, la mayoria de

sus musculos trabajan, aumenta tu temperatura (calor), respectivamente en la fase de activacion.
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Al respecto Serrabona, Andueza y Sancho (2004) afirma que esta fase esta constituida por
ejercicios y/o juegos de caracter general, que implican la globalidad del organismo. Busca la
estimulacion general del organismo que comporten una intensidad moderada o suave y que
manifiesten el maximo ndmero de grupos musculares (p.16).

Segun Padial como se cit6 en Calahorro, Aguilar, y Moral (2009) el objetivo que se pretende
es incrementar la temperatura muscular, la amplitud de los movimientos y el aumento de
actividad de los diferentes sistemas. Esta destinado a la preparacion general del organismo. Se
debe actuar sobre grandes grupos musculares a través de ejercicios generales como carreras
suaves. Esta parte debe preceder al calentamiento especifico Platonov, 1991 (p.170)

Asi mismo existe un 54 % de estudiantes del total de la muestra que contestaron el trabajo es
suave, la mayoria de tus musculos trabajan, aumenta tu temperatura (calor), en la fase de
activacion, lo cual significa que no se estd cumpliendo con un buen calentamiento.

GRAFICO 12

Cuando realizas el calentamiento con juegos y/o ejercicios generalmente notas
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3.4.2.Fase Movilidad Musculo Articular
TABLA N° 13

El profesor al realizar el calentamiento sigue el siguiente orden de ejercicios:

CATEGORIAS Frecuencia  Porcentaje (%)
a) Tobillos, rodillas, cadera, hombros, cabeza (abajo 77 19,7
hacia arriba)
b) Cabeza, hombros, cadera, rodillas, tobillos (arriba 194 49,6
hacia abajo)
c) No hay orden en los ejercicios 118 30,2
d)No se realiza calentamiento 2 5
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 13 en la fase de movilidad musculo articular del calentamiento.

Se observa que el 49,6 % que corresponde a 194 estudiantes indican que realizan cabeza,
hombros, cadera, rodillas, tobillos (arriba hacia abajo) en la fase de movilidad articular del
calentamiento, el 30,2 % equivalente a 118 estudiantes indican que no hay orden en los
ejercicios, el 19,7 % es decir 77 estudiantes indican que realizan tobillos, rodillas, cadera,
hombros, cabeza (abajo hacia arriba) y el 0,5 % que corresponde a 2 estudiantes manifiestan que
no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 49,6 % y 19,7 % al iniciar las sesiones de
educacion fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando realizan ejercicios es de cabeza,
hombros, cadera, rodillas, tobillos (arriba hacia abajo) y de tobillos, rodillas, cadera, hombros,

cabeza (abajo hacia arriba), respectivamente cuando la fase es de movilidad musculo articular.
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Al respecto Lasluisa (2014) en la fase de movilidad musculo articular del calentamiento es aquel
que trata de calentar méas rapidamente los distintos segmentos corporales. Son movimientos de
las articulaciones ferrando un orden l6gico, bien ascendente o descendente. (Tobillos, rodillas,
cadera, hombros... (p.20).

Asi mismo existe un 30 % de estudiantes del total de la muestra que contestaron no hay orden
en los ejercicios en la fase de movilidad musculo articular, lo cual significa que no se sigue un
orden en el calentamiento.

GRAFICO 13

El profesor al realizar el calentamiento sigue el siguiente orden de ejercicios:
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3.4.3.Fase puesta a punto
TABLA N° 14
Cuando realizan actividades de calentamiento antes de trabajar un deporte (atletismo,

bésquet, futbol, voley, balonmano, futsal, natacion, etc.), al ejecutar el deporte te sientes:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Motivado 76 19,4
b) Concentrado 54 13,8
c) Relajado 86 22,0
d) Todas las anteriores 169 43,2
e) No se realiza calentamiento 6 1,5
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 14 fase de puesta a punto del calentamiento.

Se observa que el 43,2 que corresponde a 169 estudiantes indican todas las anteriores
(motivado, concentrado, relajado) en la fase de puesta a punto del calentamiento, el 22%
equivalente a 86 estudiantes indican relajado, el 19,4 % es decir 76 estudiantes indican
motivado, mientras que el 13,8 % que corresponde a 54 estudiantes indican concentrado y el 1,5
% que son 6 estudiantes manifiestan no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 43,2 % al iniciar las sesiones de educacion
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando se sienten (motivado, concentrado, relajado)
respectivamente en la fase de puesta a punto. Al respecto Serrabona, Andueza y Sancho (2004)

Esta fase estd constituida por ejercicios que, en funcion de la practica a realizar, contribuyen a
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que el sujeto entre en un estado de energizacion o relajacion, en definitiva, de concentracion. De
esta manera, en esta fase de regula el grado de activacidén necesario para cada actividad fisico-
deportiva (p.16).

Segun leso (s.f) afirma que el calentamiento también suele provocar un aumento de la
motivacion, predispone a asistir a clase o a hacer el entrenamiento con més ganas (p.1).

Asi mismo existe un 54 % de estudiantes del total de la muestra que respondieron que se
sienten motivado, concentrado, relajado, en la fase de puesta a punto, lo cual significa que no se
esta cumpliendo con un buen calentamiento en esta fase para regular el grado de activacién
necesaria para la actividad fisico-deportiva.

GRAFICO 14

Cuando realizan actividades de calentamiento antes de trabajar un deporte
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3.5. En cuanto a las actividades del calentamiento
3.5.1.Segun los ejercicios realizados
TABLA N° 15

Al inicio de la sesion de aprendizaje de Educacion Fisica generalmente desarrollan:

CATEGORIAS Frecuencia  Porcentaje(%b)
a) Ejercicios que trabajan todos los masculos 178 45,5
(calentamiento general)
b)Ejercicios segun el deporte a realizar (calentamiento 70 17,9
especifico)
c) Desarrollan ambos ejercicios 134 34,3
d)No se realiza calentamiento 9 2,3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 15 el calentamiento segun los ejercicios realizados al inicio de la sesion de

aprendizaje de Educacion Fisica.

Se observa que el 45,5 % que corresponde a 178 estudiantes indican que realizan ejercicios

que trabajan todos los musculos (calentamiento general) segun los ejercicios realizados, el 34,3

% equivalente a 134 estudiantes indican que desarrollan ambos ejercicios (calentamiento

general, calentamiento especifico), el 17,9 % es decir 70 estudiantes indican que realizan

ejercicios segun el deporte a realizar (calentamiento especifico) y el 2,3 % que corresponde a 9

estudiantes manifiestan que no se realiza calentamiento.

Los mayores porcentajes de estudiantes de la muestra 45,5 % y 34,3 % al iniciar las sesiones

de educacion fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando realizan ejercicios que trabajan
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todos los musculos (calentamiento general) y (calentamiento especifico) respectivamente segin
los ejercicios realizados. Al respecto 4° ESO (s.f) manifiesta que, segun los ejercicios realizados,
debe realizarse el calentamiento general que son ejercicios que afectan a todo el organismo, sin
tener en cuenta la actividad posterior y el calentamiento especifico es el que se pone en énfasis
los grupos musculares implicados en la actividad posterior y el calentamiento técnico es donde
se realizan ejercicios propios o similares a la actividad posterior (p.2).

Asi mismo existe un 62 % de estudiantes del total de la muestra que contestaron
calentamiento general, calentamiento especifico, en las actividades segin los ejercicios
realizados, lo cual significa que solo se aplica un calentamiento ya sea el general o el especifico.

GRAFICO 15

Al inicio de la sesién de aprendizaje de Educacion Fisica generalmente desarrollan
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3.5.2.Segun los desplazamientos
TABLA N° 16

Al inicio de la sesion de aprendizaje el profesor de Educacion Fisica trabaja:

CATEGORIAS Frecuencia Porcentaje (%)
a) Ejercicios en el mismo sitio 38 9,7
b)Ejercicios con desplazamiento 100 25,6
c¢) Combinacién de ambos ejercicios 241 61,6
d)No se realizan ejercicios al inicio 12 3,1
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 16 segln los desplazamientos del calentamiento al inicio de la sesion de
aprendizaje de Educacion Fisica.

Se observa que el 61,6 % que corresponde a 241 estudiantes indican que realizan
combinacion de ambos ejercicios (ejercicios en el mismo sitio, ejercicios con desplazamiento)
segun los desplazamientos, el 25,6 % equivalente a 100 estudiantes indican que realizan
ejercicios con desplazamiento, el 9,7 % es decir 38 estudiantes indican que realizan ejercicios en
el mismo sitio y el 3,1 % que corresponden a 12 estudiantes manifiestan que no realizan
ejercicios al inicio.

El mayor porcentaje de estudiantes de la muestra 61,2 % al iniciar las sesiones de educacion
fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando hacen la combinacion de ambos ejercicios
(ejercicios en el mismo sitio, ejercicios con desplazamiento) respectivamente segun los

desplazamientos. Al respecto 4° ESO (s.f) afirma que se realiza segun los desplazamientos, el
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calentamiento estatico (ejercicios en el mismo sitio), calentamiento dinamico (ejercicios con
desplazamiento) y calentamiento mixto (combinacion de los anteriores) (p.2).

Asi mismo existe un 34 % de estudiantes del total de la muestra que realizan ejercicios en el
mismo sitio, ejercicios con desplazamiento, en las actividades segun los desplazamientos, lo cual
significa que solo se aplica un desplazamiento ya sea en el mismo sitio o con desplazamiento,
pero no se utiliza ambos.

GRAFICO 16

Al inicio de la sesion de aprendizaje el profesor de Educacion Fisica trabaja
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3.5.3.Segun la actividad del sujeto
TABLA N° 17

El profesor de Educacion Fisica al inicio de una actividad fisica trabaja:

CATEGORIAS Frecuencia  Porcentaje (%)
a) Ejercicios como correr, saltar, etc. 62 15,9
b)Ejercicios de movilidad articular (rotacion de 79 20,2

hombros hacia atras-adelante, movimiento circular
de la cadera etc.)

c) Ejercicios de estiramiento (sentado en el suelo, estira 41 10,5
las piernas y que tus manos toguen tus pies)

d) Todas las anteriores 200 51,2

e) No se realiza calentamiento 9 2,3
Total 391 100,0

FUENTE: CCEF-18

DESCRIPCION E INTERPRETACION

En la tabla N° 17 segun la actividad del sujeto en el calentamiento.

Se observa que el 51,2 % que corresponde a 200 estudiantes indican que realizan todas las
anteriores (ejercicios como correr, saltar, etc.; ejercicios de movilidad articular; ejercicios de
estiramiento) segun la actividad del sujeto en el calentamiento, el 20,2 % equivalente a 79
estudiantes indican que realizan ejercicios de movilidad articular, el 15,9 % es decir 62
estudiantes indican que realizan ejercicios como correr, saltar, etc., mientras que el 10,5 % que
corresponde a 41 estudiantes indican que realizan ejercicios de estiramiento y el 2,3 % que son 9
estudiantes manifiestan que no se realiza calentamiento.

El mayor porcentaje de estudiante de la muestra 51,2 % al iniciar las sesiones de educacion

fisica realizan un calentamiento adecuado, cuando realizan ejercicios como correr, saltar, etc.,
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ejercicios de movilidad articular y ejercicios de estiramiento, respectivamente segin las
actividades del sujeto. Al respecto 4°ESO (s.f) afirma que el calentamiento segun la actividad
del sujeto es cuando el sujeto realiza su propio calentamiento (p.2).

Asi mismo existe el 45 % de estudiantes del total de la muestra que realizan solo ejercicios
como correr, saltar, etc.; ejercicios de movilidad articular; ejercicios de estiramiento, en las
actividades del sujeto, lo cual significa que no se esta logrando que el mismo estudiante aplique
todo lo requerido para realizar un buen calentamiento antes de una actividad fisica.

GRAFICO 17

El profesor de Educacion Fisica al inicio de una actividad fisica trabaja
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CONCLUSIONES

Primera: En cuanto a la duracion del calentamiento a temperatura ambiente se determina que la

mayoria de profesores realizan un calentamiento adecuado, considerando la temporada
de calor y frio, la primera es de menor tiempo cuando la temperatura es elevada
(calor) y la segunda es de mayor tiempo cuando la temperatura es baja (frio). Sin
embargo, existe un menor porcentaje de profesores que no consideran la temperatura
ambiente si es elevada o baja, lo cual en la primera estarian generando en los
estudiantes fatiga y en la segunda el cuerpo no estaria logrando una temperatura
adecuada y podria sufrir posibles lesiones. (Tabla N° 1, Tabla N° 2, p.115-117)
En cuanto a la duracién del calentamiento segun la actividad posterior a realizar, se
determina que la mayoria de profesores realizan un calentamiento adecuado, cuando la
actividad es de esfuerzo leve el calentamiento es de menor duracion, pero si es de
mayor esfuerzo el calentamiento es mas largo e intenso. Sin embargo, existe un menor
porcentaje de profesores que no consideran la actividad posterior si es de menor y
mayor esfuerzo, en la primera originan una fatiga general y en la segunda la
temperatura corporal apenas sube. (Tabla N° 3, Tabla N° 4, p.119-121)

Segunda: En cuanto al tipo de calentamiento especificamente la mayoria de profesores realizan
el calentamiento general y calentamiento especifico, en el primero trabajan ejercicios
de carreras suaves, desplazamientos, movilidad articular y estiramientos, y el segundo
consiste en trabajar mas los muasculos que van a intervenir en la actividad fisica
concreta. Y existe un menor porcentaje de profesores que no esta realizando un buen
calentamiento general y especifico, solo realizan unos cuantos ejercicios de forma

rutinaria sin considerar los diferentes tipos de calentamiento, aparte que pueden



Tercera:

generar alguna lesion, ya que el musculo no esté alcanzando una temperatura éptima,
también estaria creando en el estudiante desinterés, desgano, apatia lo cual daria como
resultado que el estudiante no dé la debida importancia al calentamiento. En cuanto al
calentamiento dindmico es muy poco realizado ya que implica la fuerza, flexibilidad,
equilibrio y coordinacion. (Tabla N° 5, Tabla N° 6, Tabla N°7, p.123-125-127)

En cuanto a los objetivos del calentamiento los estudiantes identifican tanto a nivel
preventivo les ayuda a evitar y prevenir riesgos de lesiones, a nivel psicolégico mejora
su actitud, atencién y concentracion, a nivel fisico les ayuda a preparar al organismo
para efectuar una actividad de mayor intensidad y se adapta al nuevo esfuerzo de
manera gradual. Los profesores estdn logrando que el estudiante identifique los
objetivos del calentamiento que les ayudara a mejorar en las actividades posteriores
que se van a realizar. Mientras que a nivel de rendimiento los estudiantes identificaron
que el calentamiento solo ayuda a la ejecucion de los ejercicios y pocos estudiantes
reconocen que ayuda al aprendizaje y a la ejecucion de los ejercicios. Se puede
deducir que los profesores no logran que el estudiante identifique en que les ayuda el
calentamiento en el nivel de rendimiento. (Tabla N° 8, Tabla N° 9, Tabla 10, Tablall,

p.129-131-133-135)

Cuarta: En cuanto a las fases del calentamiento los profesores precisan la fase de activacion que

esta constituida por ejercicios y/o juegos de caracter general, que implican la
globalidad del organismo, busca la estimulacion general del organismo que comparten
una intensidad moderada o suave y que manifiesten el maximo nimero de grupos
musculares; en la fase de movilidad musculo articular aquel que trata de calentar mas

rapidamente los distintos segmentos corporales, son los movimientos de las



articulaciones en un orden logico, bien ascendente o descendente; fase de puesta a
punto estd constituida por ejercicios que, en funcion de la préactica a realizar,
contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energizacion o relajacion, en
definitiva, de concentracién de esta manera, en esta fase se regula el grado de
activacion necesaria para cada actividad fisico-deportiva. La mayoria de profesores
estan realizando un calentamiento adecuado respecto a las fases del calentamiento. Sin
embargo, existe un menor porcentaje de profesores que no esta logrando las fases de
calentamiento. (Tabla N° 12, Tabla N° 13, Tabla N° 14, p.137-139-141)

Quinto: En cuanto a las actividades del calentamiento se establece que los profesores realizan
actividades segun el desplazamiento y segun la actividad del sujeto, el primero es el
calentamiento estatico y calentamiento dinamico; el segundo es cuando el sujeto
realiza su propio calentamiento.

Mientras en las actividades segln los ejercicios realizados, se concluye que la mayoria
de profesores solo trabaja el calentamiento general y pocas veces realiza el

calentamiento especifico. (Tabla N° 15, Tabla N° 16, Tabla N° 17, p.143-145-147)



SUGERENCIAS

Primera. - Se recomienda a las Instituciones Educativas dar la debida importancia al area de

Segunda.

Educacion Fisica ya que la experiencia de aprendizajes que se ofrece a los
estudiantes en el area les ayuda adquirir habilidades psicomotrices, la comprension
cognitiva y las aptitudes sociales y emocionales que necesitan para llevar una vida
fisicamente activa.

- Se recomienda a los profesores hacer mas hincapié en la ensefianza del
calentamiento para que sus estudiantes sepan como preparar y disefiar su actividad
fisica. Ademas, deben proporcionar méas informacion acerca de la duracién, tipos,

fases, objetivos, actividades etc., del calentamiento.

Tercera. - Se recomienda al estudiante poner en préactica todo lo aprendido y asi sea capaz de

construir su propio calentamiento de forma personalizada en funcion a la actividad
preparada, a sus necesidades. Contribuyendo de esta manera a que el estudiante
tenga una mejor calidad de vida y asi formar futuros ciudadanos que se integren a la

sociedad.

Cuarta. — Que el instituto pueda brindar capacitaciones en el area de Educacion Fisica referida

al calentamiento ya que debe ser considerado un tema importante para que

preparemos mejor a los estudiantes y asi poder evitar posibles lesiones.

Quinta. - A partir de la presente investigacion, pueden surgir nuevas investigaciones con rigor

cientifico que procuren alternativas de solucion a esta problematica sobre la practica
del calentamiento y la importancia e influencia que ejerce en el organismo, a fin de
prevenir las lesiones y concientizar el cuidado de la integridad corporal y emocional

de los estudiantes.
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Carrera Profesional
Educacion Fisica

CUESTIONARIO
(CCEF-18)

Buenos dias, alumnas y alumnos, el presente cuestionario tiene por finalidad conocer
caracteristicas del calentamiento que realizas cuando se inicia el desarrollo del Area de
Educacion Fisica, solo marca una alternativa en cada pregunta.

1.- Sexo:

a) Hombre
b) Mujer

2.- Institucion Educativa:

a) 40025 Santa Dorotea

b) 41008 Manuel Mufioz Najar
c) Arequipa

d) Independencia Americana
e) Juana Cervantes de Bolognesi
f) Micaela Batidas

3.- ¢Qué duracion tiene el calentamiento que se realiza cuando se inician las actividades en
el area de Educacion Fisica, cuando la temperatura del ambiente es elevada (calor)?

a) 5
b) 10
c) 15
d) 20
e) No se realiza calentamiento

4.- ;Qué duracion tiene el calentamiento que se realiza cuando se inician las actividades en
el area de Educacion Fisica, cuando la temperatura del ambiente es baja (frio)?

a) 5
b) 10
c) 15
d) 20
e) No se realiza calentamiento



Carrera Profesional
Educacion Fisica

5.- ¢ Que duracion tiene el calentamiento que se realiza al inicio de las actividades en el area

Educacion Fisica, cuando se realiza actividades fisicas de esfuerzo leve como caminata,
baile, yoga?

a) 5
b) 10
c) 15
d) 20
e) No se realiza calentamiento

6.- ¢ Qué duracion tiene el calentamiento que se realiza al inicio de las actividades en el area

Educacion Fisica, cuando requieren de un gran esfuerzo como atletismo, basquet, futbol?

a) 5
b) 10
c) 15
d) 20
e) No se realiza calentamiento

7.- Al inicio de una actividad fisica, el profesor de Educacion Fisica ¢Qué tipo de actividad
realiza generalmente?

a) Desplazamientos

b) Estiramientos

c) Carreras Suaves

d) Ejercicios de Soltura

e) Todas las anteriores

f) No se realiza calentamiento

8.- Al inicio de una actividad fisica, el profesor de Educacion Fisica, realiza ejercicios
segun el deporte que se va a desarrollar véley, basquet, fatbol.

a) Siempre

b) A veces

¢) Nunca

d) No se realiza calentamiento

9.- Al inicio de una actividad fisica, el profesor de Educacion Fisica, realiza ejercicios que
mezclan fuerza, flexibilidad, equilibrio y coordinacion



Carrera Profesional
Educacion Fisica

a) Siempre

b) A veces

¢) Nunca

d) No se realiza calentamiento

10.- Es importante realizar calentamiento a fin de evitar lesiones musculares y articulares.

a) Si

b) No

c) Nose

d) No se realiza calentamiento

11.- Cuando realizas calentamiento al inicio de la actividad fisica te ayuda a mejorar:

a) Atencion

b) Actitud

c) Concentracion

d) Todas las anteriores

e) No se realiza calentamiento

12.- Cuando realizas calentamiento al inicio de la actividad fisica te facilita:

a) El aprendizaje

b) Ejecucion de los ejercicios
c) Todas las anteriores

d) No se realiza calentamiento

13.- Cuando realizas calentamiento al inicio de la actividad fisica te predispone:

a) Para efectuar una actividad de mayor intensidad

b) Permite a tu organismo adaptarse al nuevo esfuerzo de manera gradual
c) Todas las anteriores

d) No se realiza calentamiento

14.- Cuando realizas el calentamiento con juegos y/o ejercicios generalmente siente que:

a) Essuave el trabajo

b) La mayoria de tus musculos trabajan
¢) Aumenta tu temperatura (calor)

d) Todas las anteriores



Carrera Profesional
Educacion Fisica

e) No se realiza calentamiento

15.- El profesor al realizar el calentamiento sigue un orden en los ejercicios de forma
ascendente (abajo hacia arriba) o descendente (arriba hacia abajo):

a) Tobillos, rodillas, cadera, hombros
b) Hombros, cadera, rodillas, tobillos
c) No hay orden

d) No se realiza calentamiento

16.- El profesor cuando realiza el calentamiento segln el deporte que va a trabajar (voley,
basquet, futbol, natacion, etc.) como te sientes al ejecutarlo:

a) Con energias

b) Relajado

c) Concentrado

d) Todas las anteriores

e) No se siente nada

f) No se realiza calentamiento

17.- Al inicio de una actividad fisica, el profesor de educacion fisica que ejercicios trabaja
mas:

a) Ejercicios que trabajan todos tus musculos (calentamiento general)

b) Ejercicios segun el deporte a realizar véley, basquet, futbol, etc. (calentamiento
especifico)

c) Desarrolla ambos ejercicios

d) No se realiza calentamiento

18.- Al inicio de una actividad fisica, el profesor de educacion fisica que ejercicios de
desplazamiento trabaja mas:

a) Ejercicios en el mismo sitio

b) Ejercicios con desplazamiento

¢) Combinacion de ambos ejercicios
d) No se realiza calentamiento

19.- El profesor de educacion fisica, al inicio de una actividad fisica que ejercicios trabaja
mas:



Carrera Profesional
Educacion Fisica

a) Ejercicios de movilidad articular (rotacion de hombros hacia atras-adelante,
movimiento circular de la cadera etc.)

b) Ejercicios de estiramiento (sentado en el suelo, estira las piernas y que tus manos
toquen tus pies)

c) Ejercicios como correr, saltar, etc.

d) Todas las anteriores

e) No se realiza calentamiento
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ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL

Arequipa, 19 de Julio del 2018

Sefior:
Rodolfo Flores Vera
Jefe del Area Académica de Educacion Fisica

Presente. -

La presente tiene por finalidad pedir su colaboracion para determinar la validez
de contenido del instrumento cuestionario a ser aplicado en los estudiantes del quinto
grado nivel secundario.

Su aporte consiste en la evaluacion de la coherencia metodologica referente a las
preguntas con los objetivos, variable, indicadores y subindicadores y la redaccion de las

mismas.

Agradeciendo su colaboracion, se despide de usted.

Atentamente.

Sheyla Kelly De la cruz Neira



ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL

Arequipa, 19 de Julio del 2018

Sefior:
Luis Enrique Butron Espinoza
Profesor de Educacién Fisica

Presente. -

La presente tiene por finalidad pedir su colaboracion para determinar la validez
de contenido del instrumento cuestionario a ser aplicado en los estudiantes del quinto
grado nivel secundario.

Su aporte consiste en la evaluacion de la coherencia metodologica referente a las
preguntas con los objetivos, variable, indicadores y subindicadores y la redaccion de las

mismas.

Agradeciendo su colaboracion, se despide de usted.

Atentamente.

Sheyla Kelly De la cruz Neira



ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL

Arequipa, 19 de Julio del 2018

Sefior:
Paul Moscoso Zapana
Profesor de Educacién Fisica

Presente. -

La presente tiene por finalidad pedir su colaboracién para determinar la validez
de contenido del instrumento cuestionario a ser aplicado en los estudiantes del quinto
grado nivel secundario.

Su aporte consiste en la evaluacién de la coherencia metodologica referente a las
preguntas con los objetivos, variable, indicadores y subindicadores y la redaccion de las

mismas.

Agradeciendo su colaboracion, se despide de usted.

Atentamente.

Sheyla Kelly De la cruz Neira



ANO DEL DIALOGO Y LA RECONCILIACION NACIONAL

Arequipa, 19 de Julio del 2018

Sefior:
Luis Ponce Valdivia
Profesor de Educacién Fisica

Presente. -

La presente tiene por finalidad pedir su colaboracién para determinar la validez
de contenido del instrumento cuestionario a ser aplicado en los estudiantes del quinto
grado nivel secundario.

Su aporte consiste en la evaluacion de la coherencia metodoldgica referente a las
preguntas con los objetivos, variable, indicadores y subindicadores y la redaccion de las

mismas.

Agradeciendo su colaboracidn, se despide de usted.

Atentamente.

Sheyla Kelly De la cruz Neira
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. CARGO DE DESEMPENO :
. FECHA

. HORARIO

. ESCENARIO

Carrera Profesional

Educacion Fisica

JUICIO DE EXPERTOS

. DATOS INFORMATIVOS

. NOMBRES Y APELLIDOS :

. PROFESION

. ESPECIALIDAD

. GRADO

. CENTRO DE LABOR

. EVALUACION

1. LAS PREGUNTAS Y LAS OPCIONES DE RESPUESTA SOBRE LAS CARACTERISTICAS DEL
CALENTAMIENTO EN EL AREA DE EDUCACION FiSICA ESTAN REDACTADAS EN FORMA
CLARAY PRECISA

2. LA CANTIDAD DE PREGUNTAS ES SUFICIENTE

3. LAS PREGUNTAS ESTAN EN RELACION A LA VARIABLE E INDICADORES




. ITEMS

Marque la valoracién que le da a cada pregunta:

DESCRIPCION

BUENO

REGULAR

DEFICIENTE

OBSERVACIONES

1.- Sexo:
a) Hombre
b) Mujer

2.- Institucion Educativa:

a) 40025 Santa Dorotea

b) 41008 Manuel Mufoz
Najar

c) Arequipa

d) Independencia Americana

e) Juana Cervantes de
Bolognesi

f) Micaela Batidas

3.- ¢éQué duraciodn tiene el
calentamiento que se realiza
cuando se inician las
actividades en el drea de
Educacion Fisica, cuando la
temperatura del ambiente es
elevada (calor)?

a)5 b)10 c¢)15 d)20
e)No se realiza calentamiento

4.- ¢Qué duracidn tiene el
calentamiento que se realiza
cuando se inician las
actividades en el area de
Educacion Fisica, cuando la
temperatura del ambiente es
baja (frio)?

a)s5 b)l0 c¢)15 d)20
e)No se realiza calentamiento

5.- ¢Qué duracion tiene el
calentamiento que se realiza
al inicio de las actividades en
el area Educacion Fisica,
cuando se realiza actividades
fisicas de esfuerzo leve como
caminata, baile, yoga?

a)5 b)10 c¢)15 d)20
e)No se realiza calentamiento

6.- ¢Qué duracidn tiene el
calentamiento que se realiza




al inicio de las actividades en
el drea Educacidn Fisica,
cuando requieren de un gran
esfuerzo como atletismo,
basquet, futbol?

a)5 b)l0 )15 d)20
e)No se realiza calentamiento

7.- Al inicio de una actividad
fisica, el profesor de
Educacidn Fisica ¢Qué tipo de
actividad realiza
generalmente?

a) Desplazamientos

b) Estiramientos

c) Carreras Suaves

d) Ejercicios de Soltura

e) Todas las anteriores

f) No se realiza calentamiento

8.- Al inicio de una actividad
fisica, el profesor de
Educacion Fisica, realiza
ejercicios segun el deporte
que se va a desarrollar véley,
basquet, futbol.

a) Siempre

b) A veces

c) Nunca

d) No se realiza calentamiento

9.- Al inicio de una actividad
fisica, el profesor de
Educacion Fisica, realiza
ejercicios que mezclan fuerza,
flexibilidad, equilibrio y
coordinacion

a) Siempre

b) A veces

c) Nunca

d) No se realiza calentamiento

10.- Es importante realizar
calentamiento a fin de evitar
lesiones musculares y
articulares.

a)sSi

b) No

c) No se

d) No se realiza calentamiento

11.- Cuando realizas
calentamiento al inicio de




la actividad fisica te ayuda a
mejorar:

a) Atencion

b) Actitud

c) Concentracién

d) Todas las anteriores

e) No se realiza
calentamiento

12.- Cuando realizas
calentamiento al inicio de la
actividad fisica te facilita:

a) El aprendizaje

b) Ejecucién de los ejercicios
c) Todas las anteriores

d) No se realiza calentamiento

13.- Cuando realizas
calentamiento al inicio de la
actividad fisica te predispone:
a) Para efectuar una actividad
de mayor intensidad

b) Permite a tu organismo
adaptarse al nuevo esfuerzo
de manera gradual

c) Todas las anteriores

d) No se realiza calentamiento

14.- Cuando realizas el
calentamiento con juegos y/o
ejercicios generalmente
siente que:

a) Es suave el trabajo

b) La mayoria de tus musculos
trabajan

c) Aumenta tu temperatura
(calor)

d) Todas las anteriores

e) No se realiza calentamiento

15.- El profesor al realizar el
calentamiento sigue un orden
en los ejercicios de forma
ascendente (abajo hacia
arriba) o descendente (arriba
hacia abajo):

a) Tobillos, rodillas, cadera,
hombros

b) Hombros, cadera, rodillas,
tobillos

c) No hay orden




d) No se realiza calentamiento

16.- El profesor cuando realiza
el calentamiento segun el
deporte que va a trabajar
(véley, basquet, futbol,
natacidn, etc.) como te
sientes al ejecutarlo:

a) Con energias

b) Relajado

c) Concentrado

d) Todas las anteriores

e) No se siente nada

f) No se realiza calentamiento

17.- Al inicio de una actividad
fisica, el profesor de
educacion fisica que ejercicios
trabaja mas:

a) Ejercicios que trabajan
todos tus musculos
(calentamiento general)

b) Ejercicios segun el deporte
a realizar véley, basquet,
futbol, etc. (calentamiento
especifico)

c) Desarrolla ambos ejercicios
d) No se realiza calentamiento

18.- Al inicio de una actividad
fisica, el profesor de
educacion fisica que ejercicios
de desplazamiento trabaja
mas:

a) Ejercicios en el mismo sitio
b) Ejercicios con
desplazamiento

c) Combinacion de ambos
ejercicios

d) No se realiza calentamiento

19.- El profesor de educacion
fisica, al inicio de una
actividad fisica que ejercicios
trabaja mas:

a) Ejercicios de movilidad
articular (rotacion de
hombros hacia atras-adelante,
movimiento circular de la
cadera etc.)

b) Ejercicios de estiramiento
(sentado en el suelo, estira las
piernas y que tus manos




toquen tus pies)

c) Ejercicios como correr,
saltar, etc.

d) Todas las anteriores

e) No se realiza calentamiento

IV. OBSERVACIONES GENERALES

Nombres y Apellidos:
DNI:



TABLA DE SISTEMATIZACION DE LA VALIDACION DEL CUESTIONARIO

Validar las caracteristicas del calentamiento como variable de la investigacién en el Area de Educacidn Fisica por los estudiantes.

Obijetivos especificos

Indicador
es

ite

Experto 1

Experto 2

Experto 3

Experto 4

Pertinen
ciaconla
Variable

Pertinencia

con el

Objetivo

Pertinencia
con el
Indicador

Reda
ccién

Pertinen
ciaconla
Variable

Pertinencia

Objetivo

con el

Pertinen
cia con el
Indicador

Reda
ccién

Pertinen
ciaconla
Variable

Pertinen
cia con el
Objetivo

Pertine
ncia
con el
Indicad
or

Reda
ccién

Pertine
ncia
con la
Variabl
e

Pertine
ncia
con el
Objetiv
o

Pertine
ncia
con el
Indicad
or

Reda
ccién

P NP

p

NP

P | NP

P[] NP

3

NP

p| NP

P| NP

p

NP

P] NP

p] NP

P] NP

p] NP

Determinar los
factores de duracion
del calentamiento en
la sesion de la
actividad fisica en los
estudiantes del nivel
secundario de las
instituciones
educativas de gestion
publica directa de la
Ugel Arequipa Norte
del distrito de
Arequipa en el afio
2018.

Factores
de
duracién

Especificar los tipos de
calentamiento  para
realizar una actividad
fisica por los
estudiantes del nivel
secundario  de las
instituciones
educativas de gestion
publica directa de la
Ugel Arequipa Norte
del distrito de
Arequipa en el afio
2018.

Tipos

Detallar las fases del
calentamiento que se
operativizan en la
parte introductoria de
la sesion en los
estudiantes del nivel
secundario de las
instituciones

educativas de gestion
publica directa de la
Ugel Arequipa Norte
del distrito de

Fases

14

15

16




Arequipa en el afio
2018.

Precisar los objetivos | Objetivos | 10
para el comienzo de

una actividad fisica

) 11
de la sesidon en los

estudiantes del nivel

secundario de las 12

instituciones

educativas de gestion
publica directa de la
Ugel Arequipa Norte 13
del distrito de
Arequipa en el afio

2018.
Determinar las | Actividad 17
actividades antes de es

comenzar la parte de

proceso de la sesion
de Educacién Fisca 18
que desarrollan los

estudiantes del nivel
secundario  de las
instituciones
educativas de gestion
publica directa de la 19
Ugel Arequipa Norte
del distrito de
Arequipa en el afio
2018.

Ficha de Juicio de Expertos 2018
Leyenda:

e P es pertinente (1 punto)

e NP es no pertinente (0 punto)
e Aesadecuado (1 punto)

e | es inadecuado (0 punto)




FICHA DE SISTEMATIZACION DE JUICIO DE EXPERTOS: PERTINENCIA CON LA VARIABLE

ITEMS EXPERTO 1 EXPERTO 2 EXPERTO 3 EXPERTO 4 TOTAL

NUMERO NP NP NP NP

XIX[X[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIX|X|X|X|W©

XIX[X[I[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|9

N N N L R R R R R AR AR R R E R

XIX[X[IX|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|W9

[ERY
(2]
XIX[X|X|X[X|X|X[X|X|X[X|X|X|X|X|X|9

Leyenda:

e P es pertinente (1 punto)
e NP es no pertinente (0 punto)



FICHA DE SISTEMATIZACION DE JUICIO DE EXPERTOS: PERTINENCIA CON EL OBJETIVO

ITEMS EXPERTO 1 EXPERTO 2 EXPERTO 3 EXPERTO 4 TOTAL

NUMERO NP NP NP NP

XIX[X[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIX|X|X|X|W©

XIX[X[I[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|9

N N N L R R R R R AR AR R R E R

XIX[X[IX|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|W9

[ERY
(2]
XIX[X|X|X[X|X|X[X|X|X[X|X|X|X|X|X|9

Leyenda:

e P es pertinente (1 punto)
e NP es no pertinente (0 punto)



FICHA DE SISTEMATIZACION DE JUICIO DE EXPERTOS: PERTINENCIA CON EL INDICADOR

ITEMS EXPERTO 1 EXPERTO 2 EXPERTO 3 EXPERTO 4 TOTAL

NUMERO NP NP NP NP

XIX[X[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIX|X|X|X|W©

XIX[X[I[X|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|9

N N N L R R R R R AR AR R R E R

XIX[X[IX|X|X|X[X|X|X|X|X[XIXIX|X|X|W9

[ERY
(2]
XIX[X|X|X[X|X|X[X|X|X[X|X|X|X|X|X|9

Leyenda:

e P es pertinente (1 punto)
e NP es no pertinente (0 punto)



FICHA DE SISTEMATIZACION DE JUICIO DE EXPERTOS: REDACCION

ITEMS EXPERTO 1 EXPERTO 2 EXPERTO 3 EXPERTO 4 TOTAL
NUMERO A | A | A | A | A |
3 X X X X 3 1
4 X X X X 3 1
5 X X X X 2 2
6 X X X X 2 2
7 X X X X 2 2
8 X X X X 1 3
9 X X X X - 4
14 X X X X 3 1
15 X X X X 3 1
16 X X X X 2 2
10 X X X X 3 1
11 X X X X 2 2
12 X X X X 3 1
13 X X X X 2 2
17 X X X X 2 2
18 X X X X 2 2
19 X X X X 3 1
Leyenda:

e A es adecuado (1 punto)
e | es inadecuado (0 punto)







CONFIABILIDAD ALFA DE CRONBACH PRUEBA PILOTO

ESTADISTICOS DE FIABILIDAD

Alfa de Cronbach N de elementos

, 734 17

CONFIABILIDAD ALFA DE CRONBACH JUICIO DE EXPERTOS

ESTADISTICOS DE FIABILIDAD

Alfa de Cronbach N de elementos

,853 17




CRONOGRAMA DE AGOSTO — NOVIEMBRE

Nombre de las actividades

Mes

Agosto | Setiembre | Octubre | Noviembre

Prueba piloto X

Validez y confiabilidad del instrumento X

Aplicacién del Instrumento X

Procesamiento de la informacién X

Interpretacion X X
Elaboracién informe final X
Conclusiones y recomendaciones X

CRONOGRAMA DE APLICACION DEL INSTRUMENTO EN LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS

N° INSTITUCION EDUCATIVA COORDINACION HORA DIiA MES CANTIDAD DE CUESTIONARIO
1 40025 Santa Dorotea Maria Rojas Setiembre 23

2 41008 Manuel Mufioz Najar Marco Antonio Zegarra lbarra Setiembre 50

3 Arequipa Luis Enrique Butrdn Espinoza Setiembre 80

4 Independencia Americana Martin Yampasi Suero Setiembre 101

5 Juana Cervantes de Bolognesi | Daygoro Yampier Rojas Condori Octubre 50

6 Micaela Bastidas Anyelo Otto Maque Ocsa Octubre 89

Nombres y Apellidos: Sheyla Kelly De la cruz Neira

Carrera Profesional: Educacion Fisica X
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