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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 elongación muscular 
Estos ejercicios se realizan en la fase previa de entrenamiento, más conocida como la fase de 
calentamiento. Se trata de ejercicios de preparación muscular para que las articulaciones sufran lo 
menos posible durante la actividad física. 
Las zonas que se ejercitan en esta práctica son el cuello, rodillas, tobillos, tronco e incluso la cadera. 
Se ejercitan éstas porque son las articulaciones del cuerpo humano más propensas a sufrir lesiones. 
Elongación muscular son actividad mediante la cual una persona estira y relaja los diferentes 
músculos de su cuerpo a fin de prepararlos para el ejercicio o para permitirles descansar después 
del mismo. 
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Actividad 1 
Realiza movilidad articular y elongación muscular durante 10 – 15 minutos. 
Ejemplos de movilidad articular  

 
 
Ejemplos de elongación muscular  
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Luego de haber realizado la movilidad articular y elongación responde las siguientes preguntas 
 
¿Por qué realizamos movilidad articula y elongación muscular? 
……………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………… 

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

 
¿Te gusta realizar actividad física? Fundamenta tu respuesta  
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….. 
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Actividad 2 
En la clase anterior vimos las respuestas corporales al realizar actividad física. 
 

                                                             
 
 
 

En tu cuaderno de educación física y salud elaborar una planilla para registrar las 
respuestas corporales, anota el día, la hora y que actividad realizaste, de esta 
manera llevaremos un registro de si practicas actividades físicas a la semana, esta 
planilla debe ser firmada por tu apoderado. 
 
Ejemplo de planilla  
 
Actividad física  Día  Hora  Respuestas 

corporales  

    

    

    

 
                                                                   
                                                                                                                         Firma apoderado 
 
 

Resumen 

 Aumenta la frecuencia cardiaca y 
pulso                                                       
Aumento temperatura corporal  

 Aumento de la respiración  

 Aumento de la sudoración 
Aumento de la sensibilidad de 
los sentidos 

 Aumento flujo sanguíneo   

 Aumento ácido láctico en los 

músculos Aumento de hormona 
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