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TEMA Fundamentos del calentamiento 

Contextualización  

Elementos de calentamiento 

En la actividad física y el deporte el calentamiento es la base fundamental para que se dé un excelente 
desarrollo del deporte que vaya a practicar, el calentamiento está conformado por pautas fundamentales 
que se integran y se potencializan con el propósito que factores psicológicos, fisiológicas necesarias para 
que no se den lesiones osteomusculares, y de igual forma preparan al cuerpo en todos los sistemas del 
cuerpo para afrontar un deporte en específico. 

Un ejemplo para poder correr durante 30 minutos es necesario tener un calentamiento adecuado, teniendo 
en cuenta una preparación mental adecuada de la actividad que va ejecutar, el calentamiento comenzaría 
desarrollando ejercicios suaves que permitan activar los músculos paulatinamente, teniendo en cuenta en 
poner en actividad de todo el cuerpo, en otro espacio hacer elongaciones pequeñas enfocadas a las 
diferentes articulaciones que interviene en la actividad, y a la vez activar el sistema respiratoria y circulatorio 
para que el oxígeno supla las necesidades del desgaste en esta actividad.    

Descripción de la actividad sugerida  

1. Describa y dibuje un calentamiento, con sus respectivos pasos 

2. En la asesoría virtual, identificaremos los beneficios para un adecuado calentamiento deportivo  

Webgrafía/material fotocopiado (Anexo) 

www.efdeportes.con  

Criterios de Evaluación  

Actitud de trabajo frente a las diferentes actividades propuestas   

El estudiante  identifica y desarrolla las adecuadas fases del calentamiento 
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