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Antes de comenzar con este nuevo trabajo, les 

pedimos por favor, que no se olviden de armar una carpeta 

de Educación Física, en dónde deberán ir colocando los 

trabajos prácticos resueltos y el material de lectura que les 

vayamos enviando.  

 Esa carpeta será revisada cuando nos volvamos a 

encontrar. 

Modo de Trabajo:  

 

 Lectura y análisis de lo redactado 
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 Cuestionario (TRABAJO PRÁCTICO N°8) que deberá ser 

respondido (en computadora – Word) si disponen de una 

computadora y enviado para su corrección. Al final del 

trabajo se dan otras indicaciones. 

 

LA FLEXIBILIDAD 

Definición: La flexibilidad es la capacidad física básica que permite realizar 
movimientos con gran amplitud de recorrido. Está compuesta por dos elementos: 

 La movilidad articular, entendida como la capacidad de movimiento de las 
articulaciones. 

 La elasticidad muscular, que es la capacidad de los músculos y tendones 
para elongarse (estirarse). 

Tipos de flexibilidad 

Existen varias formas de clasificar la flexibilidad. A continuación, 
presentamos dos tipos: en función de la existencia o no de movimiento y de quien 
realiza la acción. 

a) En función de la existencia o no de movimiento: 

 Flexibilidad estática: es aquella que se realiza en ausencia de movimiento, 
manteniendo durante un tiempo más o menos prolongado una postura 
forzada. En este tipo de flexibilidad se debe buscar un grado de 
estiramiento elevado, pero sin llegar al dolor y que debe ser mantenido 
unos segundos. Un ejemplo lo encontramos en la gimnasia rítmica, a la 
hora de realizar el spagat (apertura de piernas en un ángulo de 180º). 

 



 
 

 

 Flexibilidad dinámica: se lleva a cabo cuando se realizan posturas forzadas 
mantenidas sólo durante un corto período de tiempo, ya que sí existe 
movimiento. Por tanto, se realiza un gesto donde se busca la máxima 
amplitud de la articulación y el máximo estiramiento muscular durante un 
momento. Un ejemplo lo encontramos en el karate, realizando una (patada 
lateral). 

 

 

En función de quien realiza la acción: 

 Flexibilidad activa: ocurre cuando los movimientos son realizados por el 
propio deportista. En este caso, la máxima amplitud se realiza sin ayuda, 
con el movimiento realizado por la acción de sus músculos. Un ejemplo 
sería una posición forzada de yoga. 

 

 Flexibilidad pasiva: se realiza cuando el movimiento es facilitado por una 
fuerza externa, ya sea la fuerza de la gravedad o un compañero. Un buen 
ejemplo lo encontramos en algunos tipos de masaje, donde se realizan 
estiramientos pasivos forzados por otra persona. 



 
 

 

 

 

 

Factores que condicionan la flexibilidad. 

La flexibilidad está influenciada por dos tipos de factores, los anatómicos o 
intrínsecos y los externos. 

 

Factores intrínsecos. Son los factores que afectan a la flexibilidad: 

 El tipo de articulación: cada tipo (de bisagra, pivotantes, esféricas) tiene una 
resistencia interna diferente y específica, y varía enormemente de una 
articulación a otra. 

 La estructura ósea: los topes óseos de los distintos huesos que forman parte de 
una articulación limitan de forma notable el movimiento de la misma. 

 La elasticidad de tejido muscular: la resistencia a la elongación del tejido 
conectivo de los músculos que forman parte de una articulación influye 
directamente en la flexibilidad de la misma. Por otra parte, si el músculo está 
fatigado o el tejido muscular tiene cicatrices de una lesión anterior su elasticidad 
disminuye. 

 La elasticidad de los ligamentos y tendones: no estiran mucho porque tienen un 
tejido poco elástico y, en consecuencia, restringen la flexibilidad de una 
articulación. 

 La masa muscular: si un músculo está muy desarrollado puede interferir con la 
capacidad de una articulación para lograr la máxima amplitud de movimiento (por 
ejemplo, un bíceps femoral demasiado grande puede limitar la capacidad de 
doblar las rodillas por completo). 

 El tejido graso: un exceso de tejido graso puede ser un factor limitante para la 
amplitud de algunos movimientos. 



 
 

 La capacidad de relajación y contracción del músculo: permite al músculo 
alcanzar su máximo rango de movimiento. 

 La temperatura de la articulación: la temperatura interior de la articulación y de 
sus estructuras asociadas también influye en su flexibilidad. 

Factores extrínsecos. Entre los factores externos limitantes de la flexibilidad se 
encuentra: 

 Herencia: hay una determinación hereditaria importante sobre el grado de 
flexibilidad que un sujeto tiene. 

 Sexo: es un factor que condiciona el grado de flexibilidad, las mujeres son, 
generalmente, más flexibles que los hombres. 

 Edad: la flexibilidad tiene una evolución natural decreciente, durante la infancia 
un niño puede ser muy flexible, pero esa capacidad disminuye de forma 
progresiva hasta la vejez. 

 Sedentarismo: la falta de actividad física de forma habitual, ya sea por costumbre 
o por motivos laborales, resta movilidad a las articulaciones. 

 La hora del día: la mayoría de los individuos son más flexibles por la tarde que 
por la mañana. La flexibilidad es menor a primera hora de la mañana y al 
anochecer. 

 La temperatura ambiental: una temperatura cálida facilita la amplitud de 
movimientos, pues el calor permite que las reacciones químicas que se producen 
a nivel muscular se realicen con mayor celeridad. 

 La hidratación: algunos autores sugieren que beber bastante agua contribuye a 
incrementar la flexibilidad del cuerpo. 

Desarrollo y evolución de la flexibilidad 

La flexibilidad es una capacidad involutiva, es decir, que se pierde 
paulatinamente y disminuye poco a poco desde la infancia hasta la vejez. El 
motivo principal por el que se es menos flexible con la edad reside en algunas 
transformaciones que tienen lugar en el cuerpo.: 

 Una progresiva deshidratación del organismo. 

 Un aumento de los depósitos de calcio y de adherencias en los huesos. 

 Cambios en la estructura química de los tejidos. 

 La sustitución de fibras musculares y de colágeno por grasa. 



 
 

El ejercicio puede retrasar la pérdida de la flexibilidad que se produce con el 
envejecimiento. Parece ser que los estiramientos estimulan la producción de 
lubricante entre las fibras del tejido muscular y previenen la deshidratación y la 
formación de adherencias. 

Esta capacidad debe ser trabajada a todas las edades. No todas las 
personas desarrollan la flexibilidad de la misma manera con un entrenamiento 
adecuado, cuanto mayor es la edad del sujeto más tiempo necesita para alcanzar 
unos niveles apropiados de flexibilidad. 

La pérdida de flexibilidad con la edad no es lineal: 

 A partir de los 3-4 años comienzan la regresión. 

 Hasta los 10-11 años el descenso es poco significativo. 

 Desde la pubertad hasta los 30 años se produce un deterioro importante. 

 Hasta la vejez disminuye gradualmente. 

Las mujeres son, por lo general, más flexibles que los hombres en igualdad 
de edad. Por otra parte, la flexibilidad suele presentar características peculiares 
para cada actividad física, según el tipo de movimientos que se realizan en cada 
uno de ellos. Son muy diferentes los gestos de los nadadores, de los jugadores de 
baloncesto o de los levantadores de peso, por ejemplo. 

Sistemas de entrenamiento de la flexibilidad. 

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. 

 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. 

 Inciden más en la elasticidad muscular. 

Desventajas: 

 Son menos motivadores. 

 No mejoran la coordinación. 

 Exigen una alta concentración y un dominio corporal. 

CUESTIONARIO (Deberá ser enviado para su corrección) 

1. Explica los dos componentes de la flexibilidad. 

2. Define el término flexibilidad. 

3. Explicar brevemente los tipos de flexibilidad. 

Flexibilidad estática  

Flexibilidad dinámica  

Flexibilidad pasiva  

Flexibilidad activa  

 

4. Nombre tres factores intrínsecos y tres factores extrínsecos que condicionan la 
flexibilidad. 

5. Explica cómo influye la edad en la flexibilidad. 

 

 



 
 

 

 

 

 

    IMPORTANTE 

 

Si no saben el nombre del docente al cual le debe enviar los trabajos, 
busquen en la Plataforma del colegio – Educación Física) el cuadro de docentes y 
cursos para poder saber. 

 
Para enviar los TRABAJOS PRACTICOS solicitamos tener en cuenta las 

siguientes indicaciones:   
 

1 - Si están por enviar fotos utiliza la Aplicación Cam Scanner o aplicación similar, 
realicen la captura de la imagen con el celular de forma vertical y posterior 
generan el PDF.  (La Aplicación lo Guía paso a Paso)  
 
2- Sobre el envío de TRABAJOS  
  
Deberás escribir en ASUNTO: COLEGIO - TRABAJO PRÁCTICO N°…… y luego 
nombre, apellido, curso y división. 
 EN COLEGIO CON SOLO PONER EL NÚMERO DEL COLEGIO (5051) ESTARÁ 
BIEN. 
NO SE ACEPTARÁN TRABAJOS QUE NO TENGAN ESTOS DATOS 
 
3. Si es una consulta deberán escribir en ASUNTO: COLEGIO - CONSULTA y 
luego nombre, apellido, curso y división. 
 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 


