
E L  
C A L E N T A M I E N T O

P R O F .  V I V I A N A  V A L D É S  A R A V E N A



DEFINICION 
• Se define como el conjunto de ejercicios, de cara ́cter primero general y 

después específico, que se efectu ́an antes (previamente), a toda actividad 
física con el fin de activar todos los o ́rganos y crear una buena 
disposicio ́n para un rendimiento ma ́ximo 



OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO

Ayuda a prevenir lesiones Ayuda al estudiante o deportista  a prepararse 
fisologicamente, psicologicamente y fisicamente para 
iniciar una actividad que requiere un esfurzo mayor.



CLASES DE CALENTAMIENTO

Calentamiento 
general

Calentamiento 
especifico



CALENTAMIENTO 
GENERAL
• se entiende por calentamiento a aquel 

que afecta a todo el organismo, con 
ejercicios de carácter global y en el 
que intervienen todos los grandes 
grupos musculares. Es válido para 
cualquier actividad y persona. 



CALENTAMIENTO ESPECIFICO
• Se realiza siempre despue ́s del calentamiento general. Afecta de forma especial 

a aquellas partes del cuerpo que van a intervenir de forma decisiva a la 
actividad físico- deportiva que vayamos a realizar con posterioridad. Debemos 
realizar este tipo de calentamiento cuando la actividad que vamos a realizar a 
continuación trabaje más y/o con mayor intensidad unas zonas que otras. 



CONSIDERACIONES

Cuando se debe 
realizar un 

calentamiento
siempre que vayamos hacer 

una actividad fisica de mediana 
o alta intensidad, en 

cualquier epoca del 
año y en cualquier espacio 
aunque éste sea reducido.

Duración 

Dependera del tipo de 
ejercicio que vamos a realizar, 
pero va a variar entre 10 a 20 

minutos.

Intensidad y 
Progresion 

la intensidad de los ejercicios 
de calentamiento será baja, 
suave y progresiva a lo largo 

del calentamiento.

Grupos musculares 

En el calentamiento deben 
intervenir todos los grupos 

musculares. 

REPETICIONES: 

Debemos evitar las 
repeticiones excesivas para no 

caer en un aumento de la 
intensidad. Estas oscilarán 

entre 5y 10 



ESTRUCTURA O 
FASES DEL 
CALENTAMIENTO

MOVILIDAD 
ARTICULAR 

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:
Circunducción de brazos, 
elevaciones de hombros, 
ci ́rculos con la cadera, 
flexión y extensión de 

rodillas…

- DESPLAZAMIENTOS Y 
COORDINACIONES 

Actividades que eleven la 
temperatura, el pulso y la 
respiración, para preparar 

al sistema cardio-
respiratorio. Deben 

realizarse gradualmente, 
hasta el li ́mite inferior de 
la ZONA DE TRABAJO 

(55% de la F.C.M.).En esta 
fase no has de estar 
jadeante pero si ́ más 

caliente y respirando más 
ra ́pido/a. 

EJEMPLOS:
Andar rápido, trotar 

suave, marchar, trotar 
lateral, cruzando pies, 

galopar, realizar esquivas 
en zig-zag, marchar, etc. 

ESTIRAMIENTOS 

Son ejercicios cuya 
finalidad principal es la de 

estirar los grupos 
musculares. Estos 

estiramientos ayudara ́n a 
preparar las fibras 

musculares. Han de 
realizarse una vez los 

músculos están calientes. 
No debes sentir dolor al 

realizarlos. 

EJEMPLOS:
Debes mantener el 

ejercicio 8 a 10 segundos, 
y se pueden repetir entre 
1 ó 2 veces, evitando los 

rebotes y la 
desestabilización al 

realizarlos. 



EJERCICIOS A REALIZAR 
EN EL CALENTAMIENTO
• Movilidad articular (identificar todas 

las articulaciones del cuerpo)

üTobillo (circunducción)

üRodilla (flexo- extensión)

üCadera (circunducción)

üHombros (circunducción o 
elevaciones)

üCodos (flexo- extensión)

üCuello  (flexion-extensión / rotación / 
flexiones laterales)

10 repeticiones cada una.



DESPLAZAMIENTOS Y 
COORDINACIONES

EN EL PATIO DE LA CASA 

• Trote suave 

• Galopas laterales 

• Trote suave  levantando las rodillas.

• Trote suave llevando talones a glúteos.

• Salto: abriendo y juntando pies (estrellitas) 15 veces.



E S T I R AM I E N T O S

R E A L I Z A R L O S  E J E R C I C I O S Q U E  E S T A N
M A R C A D O S D U R A N T E 8  A  1 0  
S E G U N D O S



LA TAREA

Pide ayuda a un adulto (papá, mamá, hermanos o quien 
viva contigo)

Enviar video con una breve EXPLICACIÓN de lo que 
entiendes por calentamiento (tus palabras) Y 
DEMOSTRAR como se debe realizar el calentamiento 
según lo indicado. (los ejercicios) 

ENVIAR AL WSP: +56962463077

O CORREO : fisica.empedrado@gmail.com


