Educacion Fisica52B-TP 4

Prof. Pablo Lori

Fecha limite de entrega: LUNES 14 DE SEPTIEMBRE
Forma de entrega: al mail pablo.lori@yahoo.com.ar

IMPORTANTE: en el asunto deben escribir nombre, afio y materia, x ejemplo: OSCAR
RODRIGUEZ ED FISICA 2A

La flexibilidad:

La flexibilidad es una capacidad fisica bdsica que nos permite realizar movimientos en su
maxima amplitud. Esta capacidad depende, entre otros factores, de la elasticidad musculary la
movilidad articular.

¢éCudles son los beneficios de entrenar la flexibilidad?
-Mdsculos y articulaciones fuertes y mas resistentes a lesiones
-Mayor amplitud en nuestros movimientos

-Corrige y mantiene una buena postura

-Mayor coordinacién y calidad en los gestos técnicos deportivos

¢COmo se puede entrenar la flexibilidad? ¢Qué tipos de entrenamientos hay?

Tipos de

entrenamiento

| | 1
Estaticos Dindamicos
m |

Activos Cinético

Pasivos Contraccion

El ejecutante utiliza la
inercia de su cuerpo
mediante rebotes,
balanceos,

lanzamientos, etc. Para
alcanzar las posiciones
deseadas. )

En las repeticiones,

El ejecutante alcanza estiramiento

el ejecutante
alcanza por si mismo
las posiciones
deseadas.

las posiciones
deseadas con la ayuda
de un compafiero o
aparatos

El ejecutante realiza
una contraccion y
posteriormente el

estiramiento

J



mailto:pablo.lori@yahoo.com.ar

Actividad:

Investiga y busca imagenes de 2 ejemplos de cada uno de los entrenamientos (pueden ser
imagenes de la web o de vos misma-mismo realizando el tipo de entrenamiento):

- Estatico-activo

- Estatico-pasivo

- Dindmico-cinético

- Dindmico de contraccidn y estiramiento



