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* i
La flexibilidad es la ’ y
capacidad de realizar
un movimiento de
extension maxima de
la articulacion.

Existen 2 tipos de
flexibilidad; estatica y
dinamica.




   Colegio República Argentina
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                    Rancagua 
GUÍA ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD.

CORREO .jovankamatas@colegio-republicaargentina.cl.
SEMANA  24 y 26: desde el    7 al 25  de Sept.
CURSOS:   7° Años  BÁSICOS.

 
	Nombre:

	Cursos:       7 básicos.
Fecha:   7 al 25  de sept

	OA:   03: Ejecutar   la resistencia cardiovascular, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable considerando frecuencia, intensidad y tiempo de duración del ejercicio.
Contenido: Componentes de la condición física la flexibilidad
Indicador de logro: Reconocen y describen cada componente de la condición física



Bienvenida Estudiantes: Continuando con nuestra unidad de preparación física hoy conoceremos otra cualidad física  la flexibilidad 
La flexibilidad es la capacidad que tiene una articulación para realizar un movimiento articular con la máxima amplitud posible.
Tipos de flexibilidad

1.-Método Estático Pasivo. Consiste en estirar gradualmente el músculo con asistencia (otra persona, maquina o elemento para tal fin) hasta el máximo posible sin llegar a sentir dolor o sensación desagradable; entonces se mantiene la posición durante un determinado tiempo.
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 Ejemplo: cuando tumbados boca arriba, con una pierna estirada un asistente nos levanta la otra sin flexionar la rodilla. 
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2.-Método Dinámico Activo. Estiramos el músculo hasta el máximo y entonces nosotros mismo ejercemos sin asistencia una fuerza contraria igual (contracción isométrica) para mantener la posición del estiramiento. Esta forma es más exigente ya que requiere de nuestra propia energía para ejercer la resistencia. Ejemplo: el típico estiramiento de cuádriceps en el que nos mantenemos en equilibrio sobre un pie y nos sujetamos el otro con la mano y tras la espalda.
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Beneficios al realizar un buen programa de entrenamiento de la flexibilidad
· Mejora del rendimiento físico y reducción del riesgo de lesión. ...

· Reducción en las molestias musculares y la mejora postural. ...

· Reducción del riesgo de dolor en la parte baja de la espalda. ...

· Aumento sanguíneo y de nutrientes hacia los tejido
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La flexibilidad también la puedes trabajar en otras disciplinas como:

1.-El yoga, es una práctica que conecta el cuerpo, la respiración y la mente.
2.-El Pilates es un método de ejercicio y movimiento físico diseñado para estirar, fortalecer y equilibrar el cuerpo.
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A TRABAJAR:
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Responde ahora lo ya aprendido sobre la flexibilidad, cualquier duda lo aclaramos en las clases online ¡!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!.

1.-Responde las siguientes preguntas según la imagen: 
A.- La flexibilidad se define_____________________

B.- La flexibilidad se clasifica en _________________

2.- Responde este verdadero y falso y justifica las falsas en tu cuaderno de Ed.  física.

	Ítems
	Verdadero
	Falso

	La flexibilidad mejora el rendimiento físico.
	
	

	Reduce el riesgo de lesiones musculares.
	
	

	Reduce el riesgo muscular en la parte superior  de la espalda.
	
	

	La flexibilidad no forma parte de las cualidades físicas.
	
	

	La flexibilidad permite un mejor flujo sanguíneo

	
	

	El yoga y el Pilates son una disciplina que te permite trabajar con una mejor amplitud la flexibilidad a través de la mente respiración y cuerpo.
	
	

	La flexibilidad no te permite transportar nutrientes a tu organismo.
	
	


3.-La flexibilidad cuando la estás trabajando a través de la disciplina del:
 Yoga conecta el, ____________   la ________       la __________

 Pilates es un método de ejercicio físico diseñado para____________ el cuerpo.
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4.- Realiza esta rutina de ejercicios cada uno  por 20 seg

¿Cómo te sentiste después de haber realizado estos ejercicios?
Te adjunto un link con ejercicios de flexibilidad para que lo realices en casa.

https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
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