
 

 
 
Asignatura: Educación Física y Salud 
 Curso: 5 A-B ° Básico A                                                                       
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Objetivo de Aprendizaje 

Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo 
adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento específico individual 
o grupal; usar ropa adecuada para la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular de forma segura los 
implementos y las instalaciones. 
 
 

Calentamiento General 
 
Calentamiento general: prepara los músculos en una intensidad baja para realizar una actividad física.  
Calentamiento específico: Es el tipo de calentamiento dirigido a la práctica de algún deporte y que se 
ocupa de alguna o algunas partes del cuerpo específicamente. 
 
 
 
Importancia del Calentamiento 
 
El calentamiento relaja los músculos y tendones, lo cual alivia el desgaste muscular porque aumenta el 
flujo sanguíneo. El estiramiento antes y después de hacer ejercicio da al músculo un 
tiempo de recuperación para aliviar el dolor. Otro beneficio es que se incrementan la elasticidad de los 
músculos. 
 



 

Calentamiento General 
 
 
 

    
 Tipo de Calentamiento Especifico 
 
Actividad: Enviarán fotos con el trabajo de calentamiento realizado al Mail 
ifuentesg@educasanantonio.cl 
Realizarán los siguientes ejercicios de calentamiento general y especifico.  
10 segundos, por cada ejercicio. 



 

 

 
 
Plan de Retorno a Escuelas, como nos cuidamos del COVID-19. 

Implementar rutinas de lavado de manos con jabón y uso de alcohol gel cada 2-3 horas para todas las 
personas de la comunidad educativa. → Eliminar los saludos con contacto físico que impliquen besos, 
abrazos o cualquier contacto, reemplazándolos por rutinas de saludo a distancia. 

 
 
 
 

 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


