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	Objetivo
	Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de flexibilidad, estableciendo metas de superación personal.

	Instrucciones
	Responder preguntas asociadas al texto. (flexibilidad)

	Descripción del Aprendizaje
	El estudiante debe leer y  responder las preguntas asociadas  al texto, realizar ejercicios recomendados

	Ponderación de la Guía
	15% (guía N°5)

	Correo del docente para consultas
	aneila@liceomixto.cl


I. Lee atentamente el texto que se presenta a continuación, y luego responde las preguntas asociadas al texto. 
La Flexibilidad
Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita
Existen dos tipos  flexibilidad estática y la flexibilidad dinámica, Los diferentes sistemas de trabajo de la flexibilidad se agrupan de acuerdo con el tipo de actividad muscular que se realiza durante su entrenamiento. Cuando implica movimiento y existe elongación muscular se habla de sistema dinámico y cuando no, de sistemas estáticos. Cada uno de ellos tiene sus ventajas y sus desventajas.
Sistemas dinámicos: Ventajas: Es fácil de trabajar, Suponen una mejora de la coordinación neuromuscular  e  incide más en la movilidad articular. Desventajas: Su efectividad es menor, Los rebotes pueden propiciar lesiones musculares.
Sistemas estáticos. Ventajas: Son más efectivos, Implican un trabajo más localizado y Inciden más en la elasticidad muscular. Desventajas: Son menos motivadores. No mejoran la coordinación y exigen una alta concentración y un dominio corporal.
Debemos recordar que la flexibilidad trabajada de manera correcta disminuye considerablemente el riesgo de lesiones, aumenta la amplitudes de recorrido articular, alivia los dolores musculares y el estrés diario. Además, actúa de forma óptima sobre el trabajo de la velocidad y de la fuerza, nos ayuda a recuperar más rápido tras el esfuerzo, promueve la relajación y equilibra el tono muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar desequilibrios físicos, como los causantes de la escoliosis, la lordosis, los dolores cervicales
1- ¿Qué es la flexibilidad? 
2- ¿Qué beneficios nos trae la flexibilidad?
3- ¿Qué tipos de flexibilidad hay? ¿Qué ventajas y desventajas presentan?
4- Realiza la siguiente rutina recomendada. (10 segundos cada ejercicio, repetir 2 veces.)
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SENTADO. ESTIRA LA PIERNA
DERECHA Y FLEXIONA LA IZQUIERDA MUSLOS Y CADERA.
LLEVANDO EL PIE HACIA LA INGLE. TUMBADO BOCA ABAJO. FLEXIONA UNA
MANTEN EL EQUILIBRIO. INCLINA EL. PIERNA Y COGE EL PIE CON LA MANO DEL
CUERPO HACIA DELANTE PARA MISMO LADO. TIRA DE ELLA TODO LO QUE
INTENTAR TOCAR LOS DEDOS DE LOS PUEDAS SIN QUE EL MUSLO SE DESPEGUE
PIES. CAMBIA DE PIERNA. DEL SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

ISQUIOTIBIALES.

TORSION DE ESPALDA.
SENTADO EN EL SUELO. PIERNA DERECHA
ESTIRADA. DOBLA LA IZQUIERDA Y PASALA
POR ENCIMA DE LA DERECHA. COLOCA EL

BRAZO IZQUIERDO POR ENCIMA DE LA
RODILLA FLEXIONADA Y PRESIONA CON EL
CODO PARA HACER UNA TORSION DE

ESPALDA. SIENTE EL ESTIRAMIENTO.

REPITE AL OTRO LADO.

LUMBARES.
ESTIRA UNA PIERNA Y ENCOGE LA OTRA
COGIENDOTE DE LA RODILLA Y TIRANDO
DE ELLA HACIA EL PECHO. LA PIERNA
ESTIRADA NO DEBE LEVANTARSE DEL
SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

MAS DIFICIL TODAVIA.
COGE EL PIE POR DETRAS Y TIRA DE
EL HASTA QUE LLEGUE A LA CABEZA.

NO BLOQUEES LA RODILLA DE LA
OTRA PIERNA PARA NO QUEDAR EN
HIPEREXTENSION Y DEJA EL BRAZO

LIBRE ESTIRADO HACIA DELANTE

PARA MANTENER EL EQUILIBRIO.

EL PUENTE.
ES UNA POSTURA DE YOGA QUE ESTIRA
COLUMNA, PECHO, CUELLO Y HOMBROS.
BOCA ARRIBA EN EL SUELO CON LAS
RODILLAS FLEXIONADAS, LEVANTA LA
PELVIS Y EL TORSO HASTA LOS HOMBROS.
ESTIRA LOS HOMBROS HACIA ABAJO PARA
QUE QUEDEN BIEN APOYADOS EN EL
SUELO. MIRADA AL TECHO Y BRAZOS
ESTIRADOS Y APOYADOS EN EL SUELO.

ZANCADA EN SOFA.
UNA PIERNA SE ADELANTA, COMO EN
ABDUCTORES. LAS ZANCADAS NORMALES. CON LA
SENTADO EN EL SUELO, ABRE LAS PIERNAS RODILLA EN 90 GRADOS Y LA OTRA
ESTIRADAS LO MAXIMO QUE PUEDAS E ESTIRADA HACIA ATRAS, PERO APOYADA

INCLINA EL TORSO HACIA DELANTE. SIN EN UN SOFA O EN UNA SILLA. ES
DOBLAR LAS RODILLAS, ESTIRA LOS_ DIFICIL MANTENER LA POSICION.
BRAZOS E INTENTA BAJAR UN POCO MAS. AGUANTA Y CAMBIA DE LADO.




