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Capacidades Fisicas: Flexibilidad

IMPORTANTE: es imprescindible que el estudiante asista a clases virtuales para poder desarrollar las
Habilidades de la asignatura. Esta guia de aprendizaje es un apoyo y complemento a las clases.

NOMBRE

CURSO

OA OA06 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a
vigorosa que desarrollen la condicion fisica.

Las Capacidades Fisicas Basicas las podemos definir “los factores que determinan la condicién Fisica
del individuo, que lo orientan hacia la realizacién de una determinada Actividad Fisica y posibilitan el
desarrollo de su potencial fisico mediante su entrenamiento.

FLEXIBILIDAD

Es la que nos permite realizar movimientos con gran amplitud de recorrido.

Los componentes de la flexibilidad son:

> Movilidad Articular:

Es la capacidad de movimiento de las articulaciones, se relaciona con el tipo de
Articulacién, los planos y ejes de movimiento.

> Elasticidad Muscular:

Es la capacidad del tejido muscular y del tejido conectivo que rodea a los musculos para
estirarse y volver a su estado inicial. Se relaciona con la participacién del musculo en el
movimiento, la estructura muscular.




» Su trabajo produce efectos saludables como:
-Mejora la Postura Corporal.
-Previene lesiones musculares.
-Reduce la aparicion de dolores musculares después del ejercicio.
-Mayor riego sanguineo a los masculos.
-Aumenta la propiocepcion.

-Reduce el estrés, favorece la relajacion.

» Depende de factores como:
-Genética.
-Edad.

-Temperatura.

-La elastina y el colageno de las fibras musculares.




