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1. Generalidades biomecanicas
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del Movimiento secundarias a las

Corporal fases de inicio y
final

3. Estructura de
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» Delantera o
ventral

3 a o
Protaccion -
Elevacién - dep
Antepulsion -

Anteversion - retroversion | SAGITAL FRONTAI
. ! (anteropasterior) HORIZONTAL EXTENSION

FLEXION Y

~

fexviiohen SAGITAL HORIZONTAL ~ A\DUCCION Y
(lateral) ABDUCCION

HORIZONTAL VERTICAL ROTACION
{transversal)
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Generalidades del movimiento

Articulacién Movimiento
Flexién - extensién

Hombro

1300-0°
900 - 80°
250-450
800-90°

1350-30©
450-250
450-350

1350-00

150-500
300-15¢
300 - 200

110°-140°
750
900
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Generalidades del movimiento . &

CADENA he Superficial Back Line CADENA
ANTERIOR: &) & & POSTERIOR:
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~ Generalidades del movimiento

The Lateral Line The Spiral Line

Participa en la
inclinacion lateral

del cuerpo, Torsidn posterior

abduccion de del cuerpo,
cadera y eversion primordial para
del pie. Logra el girosy
equilibrio de rotaciones.
ambos

hemicuerpos

dando sostén

Alves Pilates. Kinesidlogo Cl

El deporte T e
es de todos | Mindeports.
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Generalidades del movimiento

CADENA CRUZADA FUNCIONAL:

Alves Pilates. Kinesidlogo Cl ¥ El de
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Estandarizar criterios para la correcta
implementacion de las fases inicial y fase final, en
una sesion de actividad fisica dirigida musicalizada,
buscando un trabajo mas efectivo y menos riesgoso
para los usuarios del Programa HEVS.

Objetivo
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E e, | Mindsports FASES DE LA SESI 0 N EARGs &

FASE CENTRAL FASE FINAL

Movilidad § Activacion JEstiramiento]] Hidratacion ] Desarroio §Hidratacién ol
articular del abjetivo del objetivo
de |a sasitn de la sasién

Eecala de percepcion del esfuerzo de borg

El deporte T e
es de todos | Mindeports.
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Movilidad il Estiramiento Hidratacién
articular ACt“\’a(}'on preventivo
b
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Fase inicial

Pretende activar el
Brinda adaptacién de las organismo a nivel
propiedades cardiovascular , 6steo-
bioelasticas de los articular y muscular,
telidos y mejora sus Accion que antecede a con el propésito de
condiciones cualauier actividad prevenir lesiones.

movilidad articular y la Olivera, 2004.; Sanchez,

Propiocepcion Casais Estimulos Psico-fisicos, 2004; Morales, Velasco,

(2008) (Heredia v Pefia, 2016) Lorenzo, Torres, &
Orafez, 2016)



Obijetivos de [a fase inicial

[ncrementar [a temperatura.

Adaptar [as propiedades bioeldsticas de los
tejidos.

Aumento de velocidad de reacciones
metabdlicas.

Proporcionar una garantia preventiva
importante.

Preparar de manera adecuada al organismo
a hivel muscular, cardiorrespiratorias,
herviosas ¥ psiauicas.

Mejora [a velocidad de transmision del
impulso nervioso.

Aumenta (@ franspiracién- activacion
circulacién periférica.




Principios fisiologicos ¥
pedagogicos de la fase inicial

Sistematizacion
- Planeado

- Secuencial
- Progresivo

Proceso de aprendizaje, asimilacion y respuesta fisiologica gradual

Luis E, Pareja C - Licenciado en educacion fisica- Docente Universidad de Antioauia 1993
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Duracion de [a fase inicial

La Guia ACSM
Propone una

duracion de esta

de 5-10°
La adaptacion

de los fasede 10" - 15°.

diferentes
sistemas es
asincronica.

Padial (2001)  ACSM (2018

Platonov(1991)
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b{é?jlt%@ ¢Qué tener en cuenta para [a
WA lQoBE planificacion de [a fase inicial?

(

Duracion.

o Intensidad .
Repeticion de los ejercicios - pausas o

descansos. XA X

S<



1. Estimulacion Psico-Motora

2. Lubricacion Articular

Orden légico y
SecuenCial de Ia 3. Calentamiento de Sistemas
fase inicial

4. Estiramiento

spe 5.En estafase,sedebe
ES pECIfICO considerarlos ejercicios que

tengar relacion ciento por
En funcidn de una cientoconeltemadeclase o
disciplina sesion de entrenamiento.

César Oswaldo Vasconez Rubio, Victor Fabricio Ortiz Aldean, Jenny Esmeralda Martinez Benitez, Otton
Goyes Acaro, Milton Fernando Rosero Duque, Salvador Montero Pazmifio (2017)

——————————————— — — — —

Autores como: Devis y Peiré (1997); Delgado et al. |
(1999); Serra (1996); entre otros, indican la correcta |

estructuracion de la sesidon. como
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respuesta fisioldgica gradual

Para
Realizad preparar el
€allzagos organismo
Coniunto d antes de la
°T‘J“’?.° € actividad
ejercicios fisica

Serrabona et al. (2004)

https://www.youtube.com/watch?v=DG7Vts5sJ18



https://www.youtube.com/watch?v=DG7Vts5sJ18
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57 Estructura de la fase inicial

Movilidad arfticular (3 minufos)

2. Lubricacion Articular

Con la movilidad articular, se busca
dentro de cada
una de las articulaciones (capsulas,
tendones y musculos).

(Beighton, Grahame, & Bird, 2012; Barenholz, Nitzan, Etsion,
Schroeder, Halperin, & Sivan, 2014)



- The Lateral Line '

- The Superficial Front Line

The Superficial Back Line
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Estructura de la fase inicial
Activacion r3:30 minuros)

- EAo
AY Art. Pulmonar Aorta
i \.'..:2|I\"“||:’ FOTRToS ‘\lo'aln\(uia
. Pulmonar In @Mrtu‘a l
VD :/,.. i ‘
3. Calentamiento de Sistemas — Activacion ‘j) .
¥
Genera respuestas en los sistemas, muscular, Tri.:n;spdz:.) \.Murral
respiratorio, cardiovascular, endocrino y 04seo, 1
Al
y generando una respuesta metabdlica, ——
preparando el cuerpo para la siguiente fase. \ena Cava

0 fuitlagrs/

(Hinchcliff, Kaneps, & Geor, 2013; Hall, 2015; Kenney,
Wilmore, & Costill, 2015).

www.zonamedica.com.ar
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Beneficios de [a activacion

Los beneficios que se reportan al aumentar |Ia
temperatura corporal son:

. Facilita la elasticidad de musculos y tendones
(reduccion de lesiones).

. Mejora la rapidez de senales nerviosas, desde el
cerebro hasta los musculos.

« Mejora en el metabolismo celular, se acelera hasta
un 13% por cada 1°C de aumento de temperatura

. Se obtiene el maximo rendimiento muscular, el cual

[ se alcanza entre los 39° y 39.5°C. 1

https://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27012016/42/es-

an 2016012714 9125937/cuerpo humano/circu4.htm
~-, El dnpocags
. es de to



https://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27012016/42/es-an_2016012714_9125937/cuerpo_humano/circu4.htm
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Estructura de la fase final

Estiramiento prevenfivo (3 minuros)

& » -
4. Estiramiento. Condiciones biomecanicas
. " o . e fisiologicas y psicologicas — Dinamico Estatico
- . g Segun el tipo de Estiramiento

%:stlramleﬁtos son tensiones mantenidas
SO los musculos ,en el sentldo contrarlo a

su contracaon'-\ . , . _";

La finalidad primordial es ‘ekarﬁa t|C|dadan
sistema musculo-tendmosd?ara'fp rar reduur
la tension museular generada por la act|V|dad
fisica. T Ayt ~ \

(Rodriguez Garcia, & Santonja Medma 2000
de Castro, 2016).




Habitos() Estructura de [a fase inicial

estilos s Estiramiento preventivo (3 minuros)

Tipo: Estiramientos dinamicos lentos

con final estatico sostenido (ACSM,
2000).

Intensidad: Tension pero no dolor.
Preparar.

ESTIRAMIENTO

PREVENTIVO
Duracion: (10 - 30 segundos)

Frecuencia: 3-5 repeticiones de cada
estiramiento.

e




Fase final

El deporte

Zéson  VUELTAA LA CALMA ¥ EE2NEEE

: ) e Habitos
Descenso Hidratacion Estiramiento estj|05 &
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del esfuerzo
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y Fase final

(10 minugos)

Tras la actividad princiral hay que reconducir
al organismo a sus niveles de reposo de
forma progresiva ("enfriamienrd' como indica
Fox, 1988). Mantiene el metabolismo elevado
para favorecer [a eliminacion de [actatos ¥
pago de deuda de 02. Durara 5/10' v Ia
metodologia dependera de lo realizado en la
parte princiral (como indica Padial, 2001).
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Qué tener en cuenta para la
Fase final

B

Tipo: Estiramientos dinamicos lentos con final estatico
sostenido (ACSM, 2000).

Intensidad: Tensién pero no dolor. Alargar.
ESTIRAMIENTO

GLOBAL

EN LA FASE FINAL

Duracion: (10 - 30 seg.)

Frecuencia: 3-5 repeticiones de cada estiramiento.

o




Recuerde no incurrir en movimientos
desaconsejados
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