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Contextualizacion

La flexibilidad en la actividad fisica

Podemos definir la flexibilidad como la capacidad maxima de elongar un segmento corporal (muscular)
alrededor de una articulacion.

De esta definicién se deduce que en la flexibilidad tiene la facultad para desplazar los segmentos dseos
que forman las articulaciones, interviniendo dos componentes fundamentales

1. La movilidad articular: Que es el movimiento que puede generarse en las articulaciones

2. El elongamiento o distensibilidad muscular- tendinosa: Que es la capacidad que tiene estos tejidos para
posibilitar un ejercicio efectivo. Ademas,

-Incrementa las posibilidades de estiramiento muscular

-La fisiologia se mejora notablemente

-Desarrolla simultaneamente la movilidad articular y el estiramiento muscular

-Reaccion efectiva de fibras musculares

-Mejora el flujo sanguineo

-Ligamentos y tendones en perfectas condiciones fisicas

Descripcion de la actividad sugerida

—

Realiza la lectura respectiva “La flexibilidad en la actividad fisica”, da un breve analisis de la lectura

2. Desarrollar por medio de 10 dibujos los diferentes estiramientos que se ejecutan en una clase,
clasificados en los diferentes segmentos corporales

3. Buscar 5 términos desconocidos para usted que se encuentran en la lectura

Web grafia/material fotocopiado (Anexo)
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Criterios de Evaluacion

1. Entregar en hojas cuadriculadas
2. Interiorizar los diferentes pasos del estiramiento, de forma progresiva.
3. Interiorizar los términos desconocidos que consultd

*QOpcional
*Tipo de letra Tahoma 11, interlineado 1.0, tamafo carta, margen estrecho, extension de la actividad
max. 2 paginas, utilizar 2 links o herramienta tecnoldgica.
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