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Para comenzar con nuestra clase

recuerda:
Ropa deportiva Botella de agua

Zona segura
(En tu casa)
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Movilidad articular y elongacion muscular

Estos ejercicios se realizan en la fase previa de entrenamiento, mas conocida como la fase de
calentamiento. Se trata de ejercicios de preparacion muscular para que las articulaciones sufran lo
menos posible durante la actividad fisica.

Las zonas que se ejercitan en esta practica son el cuello, rodillas, tobillos, tronco e incluso la cadera.
Se ejercitan éstas porque son las articulaciones del cuerpo humano mas propensas a sufrir lesiones.
Elongacion muscular son actividad mediante la cual una persona estira y relaja los diferentes
musculos de su cuerpo a fin de prepararlos para el ejercicio o para permitirles descansar después
del mismo.

Las ar<iculaciones
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Actividad 1

Realiza movilidad articular y elongacion muscular durante 10 — 15 minutos.
Ejemplos de movilidad articular

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Muneca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERQCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrolle E jecuto Desamolle
movim ientos movimientos de movimientos L on) movimientos
de cabeza cabeza de hombros I de
arriba y abajo realizando hacia | Circunduccio
fiexionando y drcunducciones adelante, J n de brazos
extensionand al cuello movimientos | | ‘q .\ | en extension
o el cuello. hacia atras LA hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
fiexiones y fliexiones A movimientos = inclinaciones
extensiones dorsales y g rotativos de e > laterales del
de codos fiexiones Z== | toncohacia | Lea tronco,
palmares y un lado, “ pasando una
Abducciones y e luege hacia ( \ mane sobre
Aducciones de i el otro. 7 \ la cabeza, la
mufiecas - -~ | otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones B drcunducciones || Giros de o= rotaciones
adelante y — de cadera, rodillas con = intemas y
atras con una 3 P primero con una las manos en AP rotaciones )
piema, luego ) pierna, luego ellasy con ‘\ extemas
con la otra Vs con la otra piemasun . \vé para cada ;
) poco id tobillo, con %"
- flexionadas v apoyo en la
punta de pie.
Ejemplos de elongacién muscular
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
(Brazos, tronco, piernas)
Mantener cada ejercicio durante 10 — 15 segundos ;
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO E JERCICIO DIBUJO
Mancs E stiro Brazos Elevo un brazo
EnireiEssdas lateralmente extendidos ala situra del
EC' d::zﬂs o= el cuello, con manos ﬂ’:("b"oe'
b N indinando la entrelazadas IS
:F;f‘.?if;: cabeza hada % por encdma I;r:::azoy
B cat pars un’lado de la cal?eza hsds":’"
(Rrnste S acies ayudandome empujo horiro
absjo, sin de la mano. | suavemente contrario.
Crcaies Luego inclino ; I\/l hada arriba. Sujeto =l codo
¥onco, hasta ia cabeza / | l\J del brazo
que mi berbills hada el otro - flexionado con
toque | pecho lado. Ia mano
cpuests.
Brazos por Agarro del Coloco una
encima de ls Girp el tronco empeine y pierna en
cabezsa, coloco hada un lado, tirc hacia T extension "‘
edrebioc el luego hada el arriba < sobre un p
iaespah: ¥ otro manteniendo s ban la s
esiono con ‘2 | k- s == N
bp'o's e el cuerpo A s altura de la L= =3
TR TR recto. ] cadera, lusgo | ]
mano hacia \ realizo flexion (
asbajo | profunda del J
lentaments A . tronco hasta A
hssts notar ~ Wi tocarla punta et
tersion de los pies
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Luego de haber realizado la movilidad articular y elongacion responde las siguientes preguntas

¢ Por qué realizamos movilidad articula y elongacion muscular?

En la escala de Borg marca con una X como te sentiste al realizar movilidad articular y elongacion
muscular

Escala de Borg s

Reposo

0
1

Muy, muy ligero

Muy ligero

H W N

Algo pesado

Muy pesado
Muy, muy pesado

T
!

¢, Te gusta realizar actividad fisica? Fundamenta tu respuesta

-
O o9
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Actividad 2
En la clase anterior vimos las respuestas corporales al realizar actividad fisica.

En tu cuaderno de educacion fisica y salud elaborar una planilla para registrar las
respuestas corporales, anota el dia, la hora y que actividad realizaste, de esta
manera llevaremos un registro de si practicas actividades fisicas a la semana, esta
planilla debe ser firmada por tu apoderado.

Ejemplo de planilla

Actividad fisica Dia Hora Respuestas
corporales

Firma apoderado
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