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MAPA CONCEPTUAL DEL CALENTAMIENTO



¿QUÉ ES UN CALENTAMIENTO?

•Es un conjunto de ejercicios que se realizan antes de cualquier
actividad física superior a la normal con el fin de disponer de los
sistemas musculares, nerviosos, orgánicos y psicológicos del
deportista (el organismo) y prepararlo para un rendimiento
máximo.

•Está incluido dentro de la propia sesión de ejercicio y debemos
acostumbrarnos a realizarla siempre.



OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO
•Ayuda a la prevención de lesiones.

• Prepara física, fisiológica y psicológicamente para el 
comienzo de una actividad distinta a la normal 
(entrenamiento, clase de educación física o competición).



TIPOS DE CALENTAMIENTO

GENERAL ESPECÍFICO

Aquel que puede ser utilizado antes de cualquier 
actividad física, teniendo un efecto aceptable sobre la 

mayoría de ellas: clases, mantenimiento, 
entrenamientos en general, deportes a nivel medio...

Aquel encaminado a prepararnos para una actividad 
deportiva concreta y de gran intensidad 

(competición) o de características muy específicas, 
que requieren ejercicios y técnicas de ejecución muy 

especializados



EFECTOS QUE PROVOCA
• Aumento de la frecuencia cardiaca (pulsaciones). Con este aumento se lleva 

mayor cantidad de sangre con nutrientes y oxígeno a los músculos fundamental para 
producir energía (movimiento).

• Aumento de la frecuencia y amplitud de la respiración. Nos permite 
incorporar mayor cantidad de oxígeno en nuestro cuerpo para que llegue a los 
músculos y eliminemos el dióxido de carbonos que es resultante de la respiración.

• Aumento de la temperatura muscular. Este aumento de la temperatura 
muscular hace que el trabajo de nuestros músculos sea más efectivo y no sufran con 
el ejercicio.

• Mejora la capacidad de atención.

• Fortalecimiento de tendones, ligamentos y músculos.



FACTORES QUE DEBEMOS TENER EN
CUENTA

• El propio individuo y la edad: cada uno tiene que hacer el calentamiento acorde a sus 
características personales, además los niños y jóvenes necesitan menos calentamiento; con la 
edad las articulaciones y músculos precisan más tiempo para adaptarse al esfuerzo.

• El deporte que realicemos: es diferente calentar para un deporte aeróbico (carrera 
continua) que para uno más intenso y anaeróbico (levantar pesas). Diferente para un ejercicio 
de brazos que para otro de piernas.

• El grado de preparación: una persona no entrenada se fatiga fácilmente, por lo que debe 
calentar con menor intensidad que cuando está en forma.

• La hora del día y temperatura ambiente: normalmente por las mañanas el cuerpo 
necesita más tiempo para adaptarse al esfuerzo que en otras horas del día,                             
ya que cuando hace más frío se necesita más tiempo de calentamiento.



FASES Y PAUTAS PARA SU
ELABORACIÓN

• Duración total del calentamiento: Entre 15 y 30 minutos (en Educación 
Física entre 5 y 10 min.)

• Pulsaciones del corazón por minuto (ppm): de 90 a 100 al principio – de 120 
a 140 en la máx. intensidad (máx. 70%)

• Se debe realizar de forma suave y progresiva (creciente en intensidad, poco a 
poco en ritmo y velocidad).

• Nº total de ejercicios: De 15 a 20. 

• Nº repeticiones de cada ejercicio: Máximo 10 repeticiones o 15” de 
duración.

• Orden: Calienta de forma ordenada, de arriba abajo o al revés para que no se 
te olvide nada



FASE 1: ACTIVACIÓN GENÉRICA



FASE 1: ACTIVACIÓN GENÉRICA
EJEMPLOS



FASE 1: ACTIVACIÓN GENÉRICA
EJEMPLOS



FASE 2: ESTIRAMIENTOS Y
MOVILIDAD ARTICULAR



EJEMPLOS DE EJERCICIOS DE 
MOVILIDAD



EJEMPLOS EJERCICIOS DE 
ESTIRAMIENTO



FASE 3: ACTIVACIÓN ESPECÍFICA



RESUMEN DEL CALENTAMIENTO



¡Vamos a tener excelente año de 
aprendizaje juntos!


