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    Colegio República Argentina

O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
             Rancagua 
               GUIA EDUCACION FISICA Y SALUD     CURSO: 8° AÑOS BÁSICO   SEMANA 24 -26
	Nombre:

	Curso:                                                                                  Fecha: 7 de septiembre al 25 de septiembre

	 OA3 Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable, considerando: • frecuencia • intensidad • tiempo de duración • tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros).

	Contenido: Flexibilidad
                     Tipos de flexibilidad y sus beneficios

                     Diferencias entre flexibilidad, elasticidad y movilidad
                     Test de flexibilidad de “wells y dillon  y desafíos


	INSTRUCCIÓN: Lee   atentamente el siguiente texto para su mejor compresión y desarrollar de mejor manera la siguiente guía, la que también retroalimentaremos en clases online.
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¿QUE ES FLEXIBILIDAD?
Capacidad de mover los músculos y las articulaciones en toda gama de movimientos, en el máximo recorrido articular, vinculada al sistema osteoarticular y muscular.

TIPOS DE FLEXIBILIDAD:

. • Complementaria (asociada a otra capacidad física, para prevenir lesiones). 5 o 10 min antes y después. Incluye 4 o 5 ejercicios de los músculos que más intervienen, se hace una serie de cada ejercicio. En la segunda fase se hacen dos series.

 • Específica dura entre 30 y 40´, incluye de 4 a 6 ejercicios que se repiten 2 veces. Se realiza en silencio y concentradamente para relajar el músculo antagonista (el que realiza el movimiento contrario) al que queremos estirar.
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BENEFICIOS de Entrenar la Flexibilidad

· Unión del cuerpo y la mente.

· Liberación del estrés y la tensión

· Relajación muscular.

· Autodisciplina y autoconocimiento
· Postura, simetría y proporcionalidad corporal.

· Mejora del dolor de espalda

· Mejora de los calambres musculares

· Disminución de las molestias y dolores musculares

· Prevención de lesiones

· Mejora de la calidad del sueño

[image: image10.png]


[image: image11.png]



DIFERENCIAS ENTRE FLEXIBILIDAD, ELASTICIDAD Y MOVILIDAD

MOVILIDAD ARTICULAR es la capacidad para desplazar una parte del cuerpo dentro de un recorrido lo más amplio posible, manteniendo la integridad de las estructuras anatómicas implicadas.
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ELASTICIDAD MUSCULAR es la capacidad de un músculo para elongarse sin sufrir daños estructurales y luego contraerse hasta recuperar su forma y posición originales.
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 VERIFIQUEMOS LO APRENDIDO:
Actividad 1.-
¿Qué es la flexibilidad’?

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
¿Porque es importante la respiración en la flexibilidad?

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
IMPORTANTE 

• Los estiramientos no tienen que doler. Que tiren, pero no que duelan. 
• Debemos conocer y mantener la postura correcta. 
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• Debemos estar concentrados y en silencio, centrándonos en nuestra respiración: inspiración por boca, expiración por nariz. 
• Podemos escuchar música de relajación.
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 El ejecutante mantendrá la posición hasta que el testeador diga basta, con lo que queda claro que el descenso deberá realizarse lentamente y sin hacer rebotes.  Se anotarán los centímetros que marque la regleta en el extremo de los dedos del ejecutante, pudiendo ser estos de signo Positivo o Negativo
¡¡¡TE INVITO A REALIZAR ESTOS TEST DE FLEXIBILIDAD Y LUEGO ME COMENTAS!!!

TEST DEDOS-PLANTA-FLEXIBILIDAD

Descripción:

De pie, con piernas separadas a la anchura de las caderas, inclínate hacia delante, intentando alcanzar el suelo con las manos. Tus piernas y espalda deben estar rectas.

Resultados:
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TEST TOCAR MANOS ATRÁS-MOVILIDAD CINTURA ESCAPULAR

Descripción:

El objetivo es evaluar movilidad de la cintura escapular y flexibilidad de músculos rotadores internos y externos del húmero. Intentar tocarte las manos pasando un brazo por encima del hombro. Intenta por ambos laterales.
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VALORACIÓN / MANOS
BUENA
Se agarran las manos
REGULAR
Se tocan los dedos
MALA
No llegan a tocarse los dedos

VERIFIQUEMOS LO APRENDIDO:
ACTIVIDAD 2-

¿Lograste una buena flexibilidad con los test? Explica.
_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________
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¿SABÍAS QUE?


La respiración facilita el estiramiento








TEST DE FLEXIBILIDAD DE “WELLS Y DILLON”











