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TEMAS Y/O SABER DBA (APRENDIZAJES)

La flexibilidad Entender el concepto de capacidad fisica.

Identifica y conoce el concepto de cada una de las
capacidades fisicas.

EXPLICACION: Hoy abordaremos la capacidad fisica flexibilidad. Primero responderemos las
preguntas de exploracion de saberes previos. Luego debemos leer algo de teoria. Después de estos
hacer un breve calentamiento de minimo 10 minutos con los ejercicios propuestos, para comenzar
con las actividades y por ultimo responder las preguntas expuestas en la actividad de cierre.

ASESORIA: sitiene alguna duda o no entiende algo sobre esta guia, comuniquese con el nimero
que aparece en la parte de arriba”.

Anexar un link del video o videos que explique el tema.

1.

Exploraciéon de Saberes Previos:

¢, Recuerdan que es una capacidad fisica?

¢, Como crees que se puede mejorar la flexibilidad?
¢, Se puede medir la flexibilidad?

¢ Por qué crees que es importante la flexibilidad?

Explicacién y presentacion del Tema y/o Saber

LA FLEXIBILIDAD: Es la capacidad del organismo para movilizar articulaciones y lograr extension y
elasticidad muscular al realizar estiramientos, flexiones y torsiones de diferentes partes del cuerpo.
ELASTICIDAD MUSCULAR: Permite al musculo contraerse y estirarse volviendo posteriormente a su
longitud normal en reposo.

MOVILIDAD ARTICULAR: Capacidad de algunas articulaciones para producir movimientos espaciales
ayudados por la musculatura.

La finalidad de hacer ejercicios de flexibilidad es contrarrestar la perdida de esta capacidad, debido a la
perdida de colageno por envejecimiento y al sedentarismo.

Con la edad, las fibras musculares pierden colageno y se vuelven mas rigidas. El sedentarismo también
influye negativamente en la movilidad de las articulaciones. un entrenamiento habitual con ejercicios de
flexibilidad que mejoren la elongacién de fibras musculares, acompafiado de una buena alimentacién, pueden
conseguir que las articulaciones realicen movimientos de mayor amplitud, disminuyendo el riesgo de
contracturas o tirén muscular.

La guia de trabajo también la puedes descargar de la pagina institucional www.ieelrecuerdo.edu.co

0 ingresas a peguimonteria, digitas tu usuario y contrasefia (tu nimero de documento de identidad) y das click

en mensajes.
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Taller de aplicacion del Saber

Calentamiento

Cada uno de estos ejercicios de movilidad articular debe durar al menos 10 segundos.
EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO

{Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO ESTATICO (SIN DESPLAZAMIENTO)

Cada ejercico de estos, se debe hacer 2 veces y durar al menos 20 segundos. Con un descanso entre cada uno
de 5 a 8 segundos entre repeticion y entre ejercicio.
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EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Realizar cada ejercicio con una duracién minima de 20 segundos. Sin rebotes ni excesivas elongaciones (no

llegar al umbral del dolor). Mantener la concentracién y una respiracién controlada.
Después de hacer cada ejercicio, y sequn los experimentado, debe colorear o resaltar el musculo que

se esta trabajando.
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EJERCICIOS PARA TREN SUPERIOR
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EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD TREN INFERIOR
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4. Actividades de Cierre

¢, Qué se busca al entrenar la flexibilidad?

¢, Qué influye negativamente en la flexibilidad?

¢,Como se relacionan la flexibilidad, con la elasticidad muscular y la movilidad articular?
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