Instituto de Educacién Secundaria Consejeria de Educacion

Anselmo Lorenzo-Seccién Morata de Tajuiia _ _ Comunidad de Madrid
Materia: EDUCACION FISICA -12 ESO-
Tareas: 12 EVALUACION | Contenido: Cualidades Fiscas Basicas -LA FLEXIBILIDAD- Ficha: 4 de 4
ALUMNO/A: Prof. Guardia:
Apoyo Libro de Texto (si/no): tema ...... Pag......... FECHA Y HORA:

Fichas de Trabajo ESO - Aula de Convivencia by Fco. Javier Torres Roco is licensed under a Creative Commons Reconocimiento-NoComercial Compartirlgual 4.0 Internacional License.

TEORIA
LA FLEXIBILIDAD

1.- Concepto.

.La persona flexible puede realizar muchas tareas cotidianas con eficacia y sin riesgo de lesién: agacharse,
estirarse para recoger un objeto, etc. Sin flexibilidad no se podria realizar ningiin movimiento. La flexibilidad es la
capacidad fisica que permite realizar movimientos con gran amplitud de recorrido.

2.-Componentes de la flexibilidad.
.La flexibilidad esta condicionada por dos importantes componentes:
LA MOVILIDAD ARTICULAR: es la posibilidad de movimiento de un articulacién.
LA ELASTICIDAD MUSCULAR: es la capacidad de los musculos y tendones para elongarse y volver a su forma original.

.La movilidad articular es un componente poco mejorable por el entrenamiento. Practicando ejercicios
adecuados es mas facil mejorar la elasticidad muscular que la movilidad articular. Mantener ciertas posturas durante
mucho tiempo provoca un acortamiento de los musculos y un anquilosamiento de las articulaciones, lo cual
predispone a padecer ciertas enfermedades,

3.-éPor qué se debe trabajar la flexibilidad?

.Cuando no se utilizan, los musculos tienden a acortarse, lo cual puede provocar la fijaciéon de determinadas
posturas del cuerpo. A largo plazo, ello produce el anquilosamiento de las articulaciones y dolor. Practicar ejercicios
de flexibilidad reduce el riesgo de que esto suceda, y permite conseguir importantes beneficios para la salud. Efectos
saludables del trabajo de flexibilidad:

*Postura corporal correcta y equilibrada, sin alteraciones en la columna vertebral.
*Se pueden efectuar tareas cotidianas con eficacia.

*Menor riesgo de lesiones articulares y musculares.

*Facilita el riego sanguineo de los musculos.

*Como reduce el tono muscular, se consigue un estado de relajacién.

4.- La flexibilidad y el movimiento.

.Los musculos esqueléticos del cuerpo humano, que representan el motor, estan formados por millones de
filamentos de proteinas llamadas actina y miosina. Cuando los filamentos se unen se produce la contraccién muscular,
y al contraerse, el musculo se acorta, tira de los huesos y produce un movimiento.

.Dependiendo de la forma de los huesos cada articulacion tiene distintas posibilidades de movimiento:
flexidn, extension, separacion, aproximacion y rotacion.

5.-éCOmo se mejora la flexibilidad?

.La flexibilidad se entrena mediante ejercicios especificos, que pueden realizarse de manera activa y pasiva.
En el trabajo ACTIVO se consigue alargar unos musculos por la contraccion de otros. En cambio en ejercicios PASIVOS
se aplica una fuerza externa propio cuerpo, lograndose mas amplitud de movimiento.

.Seguin haya o no movimiento los ejercicios pueden ser dindmicos o estaticos:
DINAMICOS: se mueve una parte del cuerpo, hasta llevar la articulacién hasta su limite del recorrido y se vuelve a la
posicion inicial, lo cual se repite varias veces. Se incluyen en la fase de calentamiento general y se consideran
adecuados para la practica deportiva, gestos amplios y explosivos. No son los indicados para mejoras en la flexibilidad.
ESTATICOS: también llamados estiramientos consisten en mantener una posicién donde la articulacién estd en su
maximo recorrido durante un tiempo determinado, entre 5 y 40 seg. Después del descanso se repite de 1 a 5 veces.
De forma activa o pasiva.
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La persona debe estar relajada y alcanzar el limite de movimiento de forma lenta, para evitar una lesién muscular o
tendinosa.

6.- Test de evaluacién.
Las pruebas o test nos permite ver que articulaciones tienen menos flexibilidad y cuales necesitan mas entrenamiento.
Ejemplo: Flexion de tronco sentados.

7.-éDe qué factores depende la flexibilidad?

.La_edad, con los afios las personas pierden flexibilidad. Asi los nifios de corta edad tienen mucha flexibilidad, al no
tener formado su cuerpo. Entre los 12 y 14 afos el crecimiento de huesos y articulaciones hace disminuir la
flexibilidad.

.El sexo. Las mujeres suelen ser mas flexibles, en general, tienen una masa muscular menor y sus tejidos son mas
elasticos.

.El factor genético. Cada persona hereda un grado de flexibilidad de sus progenitores, aunque el ejercicio practicado
regularmente puede compensar el déficit de flexibilidad.

.La temperatura. En temperaturas calidas, o cuando se ha realizado un buen calentamiento, los musculos pueden
estirarse mas.

.El propio estado mental, de tensién o relajacion, puede limitar la flexibilidad, y curiosamente, también sucede al
revés. La relajacion ayuda a mejorarla.

.Hora del dia. Es menos al despertarnos, aumenta segun transcurre el dia y decrece al anochecer.
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EJERCICIOS
LA FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD
Es ..

Componentes
*
*

Su trabajo produce efectos saludables como ...

Se mejorar mediante ejercicios
En los que ...

En los que ...

2.- Depende de factores como:
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3.-¢En qué se diferencian un ejercicio activo y otro pasivo?

4.- {Para qué se consideran adecuados los ejercicios dindmicos?

5.- Explica en qué consiste un ejercicio estatico.

6.- Lee de completa.

a) Para mejorar la elasticidad de un musculo mediante un ejercicio estatico, se ha de realizar la accion
b) Para trabajar la flexibilidad la persona debe estar
c) El limite de movimiento de un ejercicio de flexibilidad ha de alcanzarse para evitar
d) En una sesion de flexibilidad no se debe superar nunca

7.- Verdadero o Falso.

La movilidad articular es poco mejorable por medio del entrenamiento.

Los limites de movimiento de cada articulacién se miden en centimetros.

La elasticidad muscular es la capacidad de movimiento de las articulaciones.

Cuando no se utilizan los musculos tienden a acortarse.

La fijacidn de determinadas posturas corporales puede producir ciertas enfermedades y dolor.
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