~m) TEMA 1. Las capacidades/fisica

A. La flexibilidad y sus componentes: movilidad ¢

y la salud: la flexibilidad

asticidad muscular.

1. Describe qué es la flexibilidad.
2. ¢Qué es la movilidad articular?

3. ¢Como se denominan las articulacio i iento? Pon un ejemplo de cada una.

6n cumple cada una.
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Movimiento de.
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6. Escribe los nombres de los huesos y las principales

-
~
-
~——

Identifica los planos de movimiento y '€

- Plano 1:
- Plano 3:

- Flexion:

- Exte .
- Separacion duccion:

- Aproximacion o0 aduccion:

- Rotacién:

dlica en

- Plano 2:
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10. Identifica los principales grupos musculares.
ema

11. Explica qué movimiento se produce cua

Grupo muscular Accién

2 uno-de ‘ 'ercicio anterior.
Grupo muscular Accién

1. 8.
2. 9.
3. 10.

4.

12. (Qué s de musc delﬁrpo acttan en pareja? ¢Como lo siguen? ¢ Puedes poner un
ejemplo de imi i qué musc ist nt é
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13. Relaciona cada uno de los musculos de la columna de la derechaieon su antagonista. 4
ema

1] ceos 1]~ e LI R
ﬂ Pectoral 2 <> Dorsal ancho 9
ﬂ Biceps 3 Cuédriceps m
4| Abdominales S Aductores |£
ﬂ Isquio-tibiales — Gemelos 12
6 Deltoides 6 |<—s> Trapecio |£
ﬂ Tibial anterior 7 |— Triceps 14

B. La flexibilidad y su relaciéniconla salud.

1. Al realizar un movimiento, ¢quéejventaja tiene que el muisculo antagonista sea mas o menos elastico?

2. ¢ Qué son las fascias? ¢ Son mas elasticas qu ’ 0S?

3. ¢Cuales son y en qué medida influyen los/componentes de las fascias en la elasticidad

4. Explica quéfrelacion a pérdida de fibras musculares relacionada con el envejecimienta pérdida de flexibi-
lidad de lafpe

N KIP_ =

|cos de los fas"7 Di el nombre de dos musculos de cada tipo.

5. ¢En qué sedi ian los musculos
o : I Cl o n eS

- Musculos féasi

6. ¢ Qué relacic asico- y la aparicion de patologias postur

Kip
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7. Al inclinarse adelante con las piernas juntas y exte
manos y el suelo hay mas de 10 ctms?

didas, ¢quéipuede indicar si entre las puntas de los dedos de las

8. Una persona tiene dificultades para permanecer co
do las rodillas flexionadas. ¢ Qué puede indicar?

las plantag de los pies completamente apoyadas en el suelo, tenien-

10. Indica una prueba para valorars ili A a acortado en exceso.

11. El acortamiento excesivo
go hay de que se produzca u

? ¢ Qué ries-

dad provoca efectos positivos en la salud a qué implicaciones tiene

d) Despiert; cepcion:

e) Reduce y

13. El acortal
alidad de la



14. Explica qué es la hipercifosis y por qué se puede prad 4
ema

15. ¢ Qué musculos es conveniente fortalecer y e

- Fortalecer:

- Estirar:

16. Explica qué es la hiperlordos

e fortalecer y estirar para evitar la hiperlordosis?

jora la flexibilidad?: Eje amico
asgo caracteristico de cada ti ej de ilid pon un ejemplo.
a) Ejercicio dinamico: . .
b) Ejercicio esE d I
¢) Ejercicio an :

d) Ejercicio glob




4 2. Define en qué consiste un ejercicio dinamico.
ema

3. En relacion con la participacion de los muasculos co
micos?

as 0 antagonistas, ¢en qué se basan los ejercicios dina-

4. Al realizar ejercicios dinamicos, ¢qué eleme deben considerar para organizar el trabajo?

5. Los ejercicios dinamicos

6. Aunque los ejercicios dinamic
¢para qué pueden ser adecuados

7. En los ejercicios dindmicos, ¢qué es un fe

l0s-6rganos tendinosos de Golgi? ¢Qué funcidon cumple

8. ¢Qué son los h

- Funcién:

9. ¢ Qué son las neuron

- Neuronas sitivas:

- Neuronas motoras:

10. Explica qué e



11. Explica qué provoca y por qué se activa el reflejo mig

12. Ademas de realizar un calentamiento previo, explica
correcta ejercicios dinamicos.

tos clave a tener en cuenta para realizar de manera

e

- Positivo:

- Negativo:

14. Explica y dibuja un ejercicio dina
repeticiones y series realizadas.

en practica anotando el nimero de
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