
Colegio San José 
Depto. Educación Física  
 
 

Guía de trabajo IIºMedio (semana 20): 
 

 
Objetivo: Adquirir conocimientos generales acerca de la expresión corporal, principalmente 
“la relajación” 
Instrucciones: Leer la presente guía para responder las actividades relacionadas a los 
contenidos presentes en ella. Luego, deberás enviar tus respuestas a mi correo, idealmente 
hasta el día miércoles 26 de agosto. No debes imprimir esta guía, sólo contestarla en 
tu cuaderno. 
 

La expresión corporal 
 

La relajación: 
 
La relajación es aflojar los músculos y descansar la mente. Es eliminar la tensión generada 
por el trabajo y el esfuerzo que realizan los músculos en acción, lo que facilita la 
recuperación de la calma, el equilibrio y la paz.  
¿Cómo podemos relajarnos? Podemos hacerlo descansando o cesando la acción muscular 
o dejando de pensar. Tras varias horas de actividad continuada, el organismo necesita 
descansar y por ello es necesario dormir bien todos los días. 
 
Signos de relajación/distensión:  
 
Existen una serie de señales que nos indican el esfuerzo excesivo y continuado, tanto físico 
como mental.  
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Irritabilidad

Aceleración cardíaca 

Aceleración respiratoria 

Fatiga mental 

Falta de concentración 

Dificultad para razonar 



Técnica de relajación progresiva muscular de Jacobson:  

La técnica de relajación progresiva muscular de Jacobson tiene como objetivo reconocer y 
diferenciar los grupos musculares que se encuentran en tensión, y establecer diferencias 
de sensaciones con el resto de los músculos, con el fin de aprender a recuperar el estado 
y nivel de tono corporal necesario. Para ello se parte de la contracción y relajación muscular.   

Por si tienes dudas:  

 

Seguro que alguna vez te haz sentido nervioso/a o tenso/a debido a pruebas, problemas 
con alguien, discusiones… Seguro que conocer estrategias para relajarte te vendría bien. 
Presta atención! 

Para realizarlo debes: 

¨ Buscar un espacio tranquilo, silencioso, preferentemente con poca luz, y ponerte 
ropa cómoda. Puedes escoger una música relajante y ponerla de fondo.  

¨ Tumbarte boca arriba. 
¨ Cerrar los ojos. 
¨ Pensar ¿Qué sensaciones percibo de mi cuerpo?: ¿está tenso?, ¿está relajado?, 

¿qué músculos están tensos?, ¿por qué?... 
¨ Por orden debes ir tensando al máximo los músculos y posteriormente relajándolos. 

Contráelos durante 6 segundos y luego relájalos otros 6. Sigue el siguiente orden:  

 
 
 

¿Qué es la contracción muscular?

•La contracción muscular es el proceso en el que los músculos desarrollan tensión 
y se acortan o estiran (o bien pueden permanecer con la misma longitud) por 
razón de un previo estímulo de excitación. Estas contracciones producen la 
fuerza.

¿Qué es la relajación muscular?

•La relajación muscular es un estado del cuerpo en el que el músculo, no está 
trabajando, por lo tanto, no ejerce ningún tipo de fuerza. 

1 PUÑO
derecho
izquierdo 

2 BRAZO
derecho
izquierdo

3 PECHO 
Y 

ABDOMEN

4 
PIERNAS 

Y PIES 
derecho
izquierdo 

5 CARA Y 
CUELLO

6 
CUERPO 
ENTERO 



Responde: 

1) Cuando logramos relajarnos, ¿cómo se manifiesta esto a través de nuestra mente? 
2) ¿En qúe consiste la “técnica de relajación muscular de Jacobson”? 
3) En lo personal: ¿cómo manifiesta tu cuerpo, que estás tenso o que estás bajo un 

esfuerzo mental excesivo?, habla desde tu experiencia.  
4) Términos pareados:  

 

Paso 5 de 
técnica de 
Jacobson 

  

 

Estado del cuerpo en el que el 
músculo, no está trabajando. 

 

 

Relajación 
muscular 

 

 

Exceso de actividad mental. 

 

 

Bienestar 
general 

Tiene como objetivo reconocer y 
diferenciar los grupos musculares 
que se encuentran en tensión, y 

establecer diferencias de 
sensaciones con el resto de los 

músculos. 

 

Irritabilidad 

 

Proceso en el que los músculos 
desarrollan tensión y se acortan o 

estiran. 

 

 

Contracción 
muscular 

 

 

Contraer cara y cuello. 

 

 

Técnica de 
Jacobson 

 

Relajación manifestada a través del 
cuerpo. 

 

 

 

 

 
 

Si tienes alguna consulta, no dudes en enviarme un 
correo… 

No olvides enviar el desarrollo de tu guía… 

argen.montecinos.csj@gmail.com 

Puedes seguirnos en instagram: @educacionfisica_csj 


