CALENTAMIENTO GENERAL Y ESPECÍFICO 3º ESO
Nombre:									Grupo:
Nombre: 									
· EFECTOS DEL CALENTAMIENTO: GENERAL Y ESPECÍFICO.






· EL CALENTAMIENTO GENERAL ES IMPORTANTE EN EDUCACIÓN FÍSICA PARA____________________________________________.
· DISEÑA UN CALENTAMIENTO GENERAL Y ESPECÍFICO SIGUIENDO LAS PAUTAS SIGUIENTES:
Deporte o actividad principal a practicar: ______________________
	MOVILIDAD ARTICULAR

	Articulaciones (especificar si es flexión, extensión, abducción, adución, rotación o circunducción).
	Gráfico

	1.



2.



3.



4.



5.



6.



7.



8.
	



	ACTIVACIÓN CARDIOVASCULAR

	Dos juegos, actividades o ejercicios que suban las pulsaciones (FC)
	Gráfico

	1. 










2.










	


_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
	CALENTAMIENTO ESPECÍFICO
· Los movimientos deben ser similares a los de la actividad principal a realizar posteriormente.
· Tener en cuenta el principio de la progresión (de menor a mayor intensidad y de menor a mayor dificultad).

	Dos juegos, actividades y/o ejercicios específicos
	Gráfico

	1.







2.







	



	ESTIRAMIENTOS AL FINAL DE LA SESIÓN

	Grupo/s musculares principales implicados
	Gráfico

	1.
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