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En cualquier clase de Educación Física, en una sesión de entrenamiento o actividad física podemos diferenciar tres  partes:
A) Calentamiento: parte de la sesión que prepara al organismo para realizar el esfuerzo de la parte principal.
B) Parte Principal: parte de la sesión donde se trabajan los objetivos que queremos conseguir en ella.
C) Vuelta a la Calma: se realizan actividades para que el organismo vuelva a la normalidad.
Ejemplo. En la última clase realizamos un circuito de fuerza resistencia, la clase tuvo tres partes:

1. Calentamiento: 5’ de carrera continua y estiramientos.

2. Parte Principal: circuito de fuerza resistencia de 9 ejercicios y darle tres vueltas.

3. Vuelta a la calma: estiramientos.

En esta unidad didáctica, nos centraremos en estudiar el CALENTAMIENTO.

El calentamiento nos sirve para poner en marcha nuestro organismo de una forma progresiva.
Es decir, cuando realicemos una actividad física exigente, nuestro cuerpo debe estar preparado para poder rendir al máximo. Si le pedimos de repente un gran esfuerzo, no podrá aguantarlo y tendremos que parar, o aún peor, podremos sufrir una lesión que nos impida hacer deporte durante bastante tiempo. En definitiva, si no realizas un buen calentamiento, podrás lesionarte y no rendirás al máximo de tus posibilidades.
Puede que ahora tú no le des importancia al calentamiento pero, si te fijas, en cualquier partido oficial o competición de alto nivel, los deportistas siempre calientan a conciencia antes de comenzar. ¿Por qué? Porque saben la importancia que tiene un buen calentamiento para rendir al máximo.




Es el conjunto de ejercicios, ordenados y graduados por intensidad, de todos los músculos y articulaciones cuya finalidad es preparar al organismo para la actividad deportiva que vamos a realizar, para evitar lesiones y para rendir adecuadamente.

1. Conseguir que nuestro organismo alcance un nivel adecuado de rendimiento de forma progresiva para que podamos rendir al máximo desde el comienzo del esfuerzo. Por ejemplo, es impensable que Alberto Contador intente ganar una contrarreloj, sin haber realizado antes un largo calentamiento (hasta 60-70 kilómetros)

2. Preparar los diferentes sistemas que forman el cuerpo humano (muscular, óseo-articular, respiratorio, cardiovascular y nervioso) para poder realizar ejercicios más intensos.

3. Disminuir el riesgo de sufrir una lesión. 

4. Prepara mentalmente a la persona para el comienzo de una actividad distinta a la normal. 

CALENTAMIENTO GENERAL. Llevamos acabo ejercicios que pueden ser comunes a todos los calentamientos, independientemente de la actividad que vayas a realizar. Está destinada a la preparación de todo el organismo. Ejemplo: cuando calentamos para una clase de resistencia.

Consta de varios partes:

1. Movilización de las articulaciones. Movimientos en todos los ejes. Se trata de aumentar la temperatura local. 
2. Carrera suave y tipos de desplazamientos. Realizar carrera continua lenta y diferentes tipos de desplazamientos (adelante, de lado, talón-glúteo, elevación de rodillas, etc.) Se pretende activar el sistema cardiovascular y respiratorio.

3. Estiramientos de los distintos grupos musculares. Se trata de aumentar la temperatura local del músculo.

4. Ejercicios de fuerza. Ejercicios que requieran un mayor esfuerzo y tonifica la musculatura. Se realizan ejercicios de brazos, tronco y piernas. 

5. Ejercicios de velocidad. Para acabar con pulsaciones elevadas y activar el sistema nervioso. Ejemplos: progresiones, regresiones, aceleraciones, deceleraciones, salidas cortas...
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