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¿Qué es la entrada en calor?
La entrada en calor es para que el organismo se prepare para un esfuerzo mas intenso consta de distintos ejercicios que se desarrollan de manera ordenada y gradual en intensidad.
¿En que partes se divide?
	
                           1-General :
Prepara el organismo para una actividad física normal. Precisamente por ese motivo se lleva a cabo ejercicios de baja intensidad.



	
                        2-Especifica:
Prepara el organismo para la practica de actividades deportivas muy concretas, en este caso se trabaja de modo especial articulaciones y músculos.



3-¿En que partes se subdivide la entrada en calor general?
Se divide en 3 tipos de ejercicios:
· Movilidad articular: movilidad de todas las articulaciones (hombros, rodillas, etc.)
· Desplazamientos variados: trotes, desplazamientos laterales, talones a glúteos, con cambios de dirección variando ritmos.
· Estiramientos cortos: estiramientos de grandes grupos musculares (muslo, pierna ,brazos) deben hacerse en un lapso de 3” a 5” 

4-Nombre 3 ejercicios que se realizan en la entrada en calor general
· Flexión lateral
· Balanceo de piernas 
· Zancada y giro 
5) Mencione 4 beneficios de la entrada en calor.
· Ayuda a mejorar el sistema pulmonar y cardiaco
· Mejora el metabolismo
· Aumenta la velocidad de la contracción muscular
· Aumenta la elasticidad de los músculos 

Parte 2
Partida baja

1-¿Qué es el atletismo?
 El atletismo es la práctica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los gestos naturales del hombre, como son la marcha, la carrera, los saltos y los lanzamientos, siendo el deporte más completo y en el cual el desarrollo físico se realiza con una mayor proporción.
 El atletismo es un deporte de competición que abarca un gran número de pruebas que puede tener lugar en pista cubierta o al aire libre. Las principales disciplinas del atletismo pueden encuadrarse en las siguientes categorías: carreras, marcha, lanzamientos y saltos.
Las Pruebas que se practican en Atletismo se pueden dividir en 4 grandes Grupos:
● Carreras (100m, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000, 10000, Maratón, carreras con Vallas, relevos, etc.)
● Saltos   (alto, largo, Triple, con garrocha)
● Lanzamientos (bala, Jabalina, martillo, Disco)
● Pruebas Combinadas (Heptatlón, Decatlón).

2-Los dos tipos de partidas son:
*partida baja
*partida media o alta
3-Se realiza la partida baja cuando el atleta coloca las manos junto a la línea de salida separada entre si algo mas que la anchura de los hombros y la rodilla apoyada al taco de atrás en el suelo.

4-Voces de mando:
*1)”En sus marcas”
*2)”Listos”
*3)”Ya o Disparo”

5-Se realiza se elevación suavemente la cadera hasta sobrepasar la altura de los hombros, las dos pantorrillas quedan sensiblemente paralelas y los pies fuertemente apoyado en los tacos.
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6-Descalificacion de carreras 
*Salida falsa o nula
*Dos salidas falsas 
*Atleta descalificado de una carrera


