La flexibilidad

Componentes

Es: la capacidad fisica que permite realizar
movimientos con gran amplitud de recorrido
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|

Es: la capacidad de movimiento
e las articulacianes

|
Se relaciona om:
|
-El tipo de artiaulacicn
-Ios elarentos de la articulacién
- Los plancs vy ejes de novimiento

Su trakajo produce
efectos saludables coro:

Depende de
factores como:

Mejora la
postura corporal

Genética

Previene lesiones
musculares

Tnactividad

— Elasticidad muscular

|
Es: la capacidad del tejido muscular
y el tejido amectivo que rodea a
los misculos para estirarse y volver
a su estado inicial

Reduce la aparicién de
dolor muscular después
el ejercicio

Edad

Sexo

ejercicics:

Se mejora mediante m [ﬁ]é

Globales

Zraliticos

]
Si afectan a varias
articulacianes

Activos

|
Si solo implican a
A articulacicn

Pasivos

Ia posicién se adopta por
la oontraccién de uwo o més
grupos musculares, sin ayuda
de ua fuerza exterior

Ia posicién se adopta o

el novimiento se realiza por la
aplicacién de wa fuerza
exterma al propio cuerpo

Dindmicos

Estaticos

Mayor riego sanguineo
a los musculos

Temperatura

]
Se relaciona om:

Aumenta
la propiccepcidn

- Ia participacién muscular en el movimiento
(misculo agonista / antagonista )

- Ia estructura nuscular (miofibrillas, fascias)
- El caracter tdnico o fasico del misculo

Ia elastima y el
colégeno de las
fibras musculares

El segmento corporal se mueve de
manera progresivamente acelerada
hasta el limite de recorrido artiailar
y se welve en la dirveccidn cotraria

Se adopta una posicién con las
articulaciones en su maximo
recorrido, y se mentiene entre

5 y 40 segundos

Reduce el estrés.
Favorece la relajacién

Atendiendo a aspectos como:

Atendiendo a aspectos como:

]
- Calentamiento previo
- Ejecucién correcta
- Velocidad adecuada
- Suavidad. No dolor

]
- Relajacion. Interiorizacion
- Suavidad. Lentitud
- Realizacion correcta
- No dolor

* Mapa conceptual elaborado a partir de los contenidos del libro “EDUCACION FISICA. Libro del alumno. 3° ESO-4° ESO”
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