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Fases Actividades Recursos Desempefios
Un cordial saludo para todos los estudiantes del grado 50 cargado de muchas bendiciones, en esta
guia vamos a trabajar sobre la flexibilidad, para empezar, te invito a desarrollar las siguientes
actividades que te ayudaran a comprender y disfrutar la tematica.
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https://www.youtube.com/watch?v=0KL41ioCf-I
https://www.youtube.com/watch?v=4EcJ-4BJUEM

La flexibilidad
En educaciodn fisica, la flexibilidad se define como la facilidad y habilidad con la que las
articulaciones y los musculos pueden moverse libremente. No todas las personas tienen la
misma capacidad de movimiento.
Desarrollo &QUE ES LA FLEXIBIL
LA FLEXIBILIDAD 5 LA CON LA EDAD, LAS FIBRAS UN ENTRENAMIENTO
CAPACIDAD QUE TIENEN PILROEN COLAGENO Y SE CONTINUO CON EJERCICIOS DE
NUESTRAS FIBRAS PARA VUELVEN MAS RIGIDAS, EL FLEXIBILIDAD QUE
ESTIRARSE ANTE UN SEDENTARISMO TAMBIEN FORTALEZCAN Y MEJOREN LA
MOVIMIENTO. LAAMPLITUD ™ INFLUYE NEGATIVAMENTE EN LA ELONGACION DE LAS FIBRAS,
DEL MOVIMIENTO DE UNA . MOVILIDAD DE LAS ACOMPARADO CON UNA
ARTICULACION, NO S0LO L0 ] ARTICULACIONES, EN PRINCIPIO & ALIMENTACION ADECUADA,
DEPENDE DE LA ELASTICIDAD LAS MUJERES TIENEN ALGO PUEDE CONSEGUIR QUE
DE LAS FIBRAS, PERO ES MAS DE FLEXIBILIDAD, PERO MEJORES LA FLEXIBILIDAD
UNO DE LOS FACTORES QUE CON LA EDAD, LA PERDIDA DE MUSCULAR Y QUE REALICES
PUEDE INFLUIR MAS ELASTICIDAD SE IGUALA A LOS MOVIMIENTOS ARTICULARES DE
NEGATIVAMENTE HOMBRES, MAYOR AMPLITUD Y SIN RIEGO

DE CONTRACTURAS O
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FLEXIBILIDAD ESTATICA.

LA PERSONA REALIZA UN ESTIRAMIENTO DE
MUSCULOS Y TENDONES POR SI MISMO SIN
MOVIMIENTO. EN POSICION FUA. CADA
ELONGACION DEBE DURAR Al MENOS

20 SEGUNDOS.

N

RSION DE ESPALD,
SENTADO 0 BLSUELO. PIERNA "DERECHA
ESTIRADA. DOBLA LA IZQUIERDA Y PASALA
POR ENCIMA DE LA DERECHA, COLOCA EL
BRAZO IZQUIERDO POR ENCIMA DE LA
RODILLA FLEXIONADA Y PRESIONA CON EL
CODO PARA HACER UNA TORSION DE

ESPALDA. SIENTE EL ESTIRAMIENTO,
REPITE AL OTRO LADO.

a4

MAS DIFICIL TODAVIA.
COGE EL PIE POR DETRAS Y TIRA DE

LIBRE ESTIRADO HACIA DELANTE
PARA MANTENER EL EQUILIBRIO.

ABDUCTORES.

SENTADO EN EL SUELO, ABRE LAS PIERNAS
ESTIRADAS LO MAXIMO QUE PUEDAS E
INCLINA EL TORSO HACIA DELANTE. SIN

DOBLAR 5 RODILLAS, ESTIRA LOS_

BRAZOS E INTENTA BAJAR UN POCO MAS.

TIPOS DE FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD DINAMICA.

SON EJERC‘CIOS EN MOVIMIENTO QUE F’RECISAN DE unN
UM

ERO MINIMO DE REPETICIONES Y QU

INCREMENTANDO LA FUERZA Y LA INTENSIDAD. SE LLAMA

TAMBIEN FLEXIBILIDAD ACTIVA.

Ae -

ISQUIOTIBIALES.
SENTADO. ESTIRA LA PIERNA
DERECHA Y FLEXIONA LA IZQUIERDA
LLEVANDO EL PIE HACIA LA INGLE
MANTEN EL EQUILIBRIO, INCLINA EL
CUERPO HACIA DELANTE PARA
INTENTAR TOCAR LOS DEDOS DE LOS
PIES. CAMBIA DE PIERNA.

ZANCADA EN SOFA.
UNA PIERNA SE ADELANTA, COMO EN

ESYIRADA HACIA ATRAS. PERO APOYADA
UN SOFA O EN UNA SILLA. ES
DITICIL MANTENER LA POSICION.
AGUANTA Y CAMBIA DE LADO.

FLEXIB'LIDAD PASIVA O ASISTIDA,
UTILIZA EN RECUPERACION TRAS
CIRUGlAS O PARALISIS, DE FORMA QUE
UNA PERSONA O MAQUINA SEA LA QUE
IMPRIMA LA FUERZA DESDE FUERA,

MUSLOS Y CADERA.

TUMBADO BOCA ABAJO. FLEXIONA UNA
PIERNA Y COGE EL PIE CON LA MANO DEL
MISMO LADO. TIRA DE ELLA TODO LO QU!
PUEDAS SIN QUE EL MUSLO SE DESPEGUE

DEL SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

S
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LUMBARES.

ESTIRA UNA PIERNA Y ENCOGE LA OTRA
COGIENDOTE DE LA RODILLA Y TIRANDO
DE ELLA HACIA EL PECHO, LA PIERNA
ESTIRADA NO DEBE LEVANTARSE DEL
SUELO. CAMBIA DE PIERNA,

8
N B

Y W

EL PUENTE.

ES UNA POSTURA DE YOGA QUE ESTIRA
COLUMNA, PECHO, CUELLO Y HOMBROS.
BOCA ARRIBA EN EL SUELO CON lAS
RODILLAS FLEXIONADAS, LEVANTA LA
PELVIS Y EL TORSO HASTA LOS HOMBROS.,
ESTIRA LOS HOMBROS HACIA ABAJO PARA
QUE QUEDEN BIEN APOYADOS EN EL

SUELO. MIRADA AL TECHO Y BR.
ESTIRADOS Y APOYADOS EN EL SUELO
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Mejora tu flexibilidad Y
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Esta capacidad se pierde muy rapido, consérvala, por tu salud
&

formars de trabajo

Activa Pasiva

Estatica Dinamica
FNP.

Recomendaciones
Colocar el masculo en una

Aguantar asi por lo menos 90 T ( ele
Estar relajado y calentar bien antes

No debe doler pero si notar
Se puede realizar todos los di”
Ir avanzando muy poco a poco,
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Responde estas tres preguntas.
. ¢Entendiste con claridad la guia sobre la flexibilidad?
. ¢Qué aprendiste en esta guia?
Evaluacién . ¢Qué fue lo que mas te causo dificultad al realizar las actividades y por qué?

(Heteroevaluacion,
Coevaluacion,
Autoevaluacion

. ¢Qué fue lo que te parecié mas facil y por qué?

. ¢para qué te ha servido esta guia?

. ¢Te gusto la guia?

-Revision de las actividades por parte del docente.

Recuerda: Tus respuestas nos permitiran evaluar nuestro proceso.
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