Tema: Flexibilidad

1er momento:

Practica docente de calentamiento.

· Dos alumnos realizaran el calentamiento con el grupo dividido en dos subgrupos, con otros dos alumnos que serán los evaluadores.

· Conocimientos teóricos acerca de la flexibilidad.

1. Concepto: Capacidad que permite realizar movimientos de gran amplitud.

2. Problemas que ocasiona una movilidad limitada.

· Deterioro de la coordinación.

· Facilita y predispone a lesiones músculo tendinoso-articulares.

· Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar las técnicas deportivas.

· Predispone a la adquisición de defectos posturales.

3. Factores que condicionan la flexibilidad.

· Movilidad articular.

· Elasticidad de la musculatura antagonista.

· Fuerza de la musculatura antagonista.

· Coordinación intermuscular.

4. Tipos de flexibilidad.

· Flexibilidad activa: cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia fuerza de grupos musculares.

· Flexibilidad pasiva: cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia acción muscular y la fuerza adicional de un agente externo. Es de mayor amplitud que la activa.

5. Técnicas para la ganancia de flexibilidad.

· Ejercitaciones dinámicas (de forma activa y pasiva).

· Ejercitaciones estáticas (activa y pasiva).

· FNP.

6. Pautas de ejecución.

· Calentamiento previo adecuado.

· Los movimientos se deben realizar sin brusquedad y sin violencias.

· Las amplitudes máximas se ganaran  de forma progresiva y se abandonaran lentamente.

· El límite de movimiento lo marca una ligera tensión en el músculo elongado; pero sin que aparezca dolor: en el caso que fuera así habría que disminuir la amplitud.

· No deben realizarse ejercitaciones en músculos adoloridos.

· No es aconsejable la realización de muchas repeticiones de forma continua sin descansos intermedios, es aconsejable realizar entre 10 y 15 repeticiones, recuperación intermedia de 10 a 20 seg. Este proceso se repite de 2 a 4 veces.

2do momento.

Realización de ejercicios de flexibilidad utilizando las diferentes técnicas de ganancia de flexibilidad.

· Primero de forma individual y después en parejas.

Estudio individual.

Elaborar una serie de ejercicios de flexibilidad para trabajar en grupos en la próxima clase.

Buscar en la biblioteca los códigos, 52, 120,143. para profundizar en los contenidos y en el folleto de la asignatura.

Buscar en el folleto información acerca del PNF.

