IES. “Alba Plata” Fuente de Cantos. Departamento de Educación Física.
                            2º ESO

UD. 6: LA FLEXIBILIDAD, SU DESARROLLO Y EVALUACIÓN.

1. CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD.

Si observas a una gimnasta realizando cualquier movimiento, adopta posturas corporales muy difíciles de conseguir. Después de muchas horas de entrenamiento ha conseguido preparar su cuerpo para la ejecución de dichos ejercicios. ¿Cuál es la capacidad física que se lo permite? FLEXIBILIDAD.

Definición: es la capacidad física que nos permite realizar movimientos de gran amplitud con alguna parte de nuestro cuerpo.

La flexibilidad está condicionada por dos componentes:

1. MOVILIDAD DE LAS ARTICULACIONES: el recorrido de las articulaciones.

2. ELASTICIDAD DE LOS MÚSCULOS: capacidad de estirarse, permitiendo movimientos más extensos.

En todos los deportes se entrena esta capacidad física, pues es fundamental para realizar correctamente los movimientos y para evitar lesiones de nuestro aparato locomotor.

2. CLASIFICACIÓN DE LA FLEXIBILIDAD.
Se pueden diferenciar dos tipos de flexibilidad:

1. F. DINÁMICA: se pone en práctica cuando realizamos MOVIMIENTOS buscando la máxima amplitud de una articulación y por tanto mejoramos la elasticidad del músculo.
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2. F. ESTÁTICA: se pone en práctica cuando NO HAY UN MOVIMIENTO apreciable. Se trata de adoptar una posición determinada, buscando el mayor grado de amplitud de la articulación.

3. MEDIOS PARA LA EVALUACIÓN DE LA FLEXIBILIDAD.

· Test de la flexión profunda del tronco (esta es la que realizamos en el instituto)

4. TIPOS DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD.
· Flexibilidad dinámica (cada ejercicio entre 10 y 15 repeticiones a máxima velocidad)


- Ejercicios de movilidad articular.

- Balanceos.

· Flexibilidad estática (6’’ estirando más 6’’ forzando más):
- Ejercicios de estiramientos solos o con ayuda de algún compañero.
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