FICHA DE C.F.BÁSICAS
	[bookmark: _GoBack]GRUPO: Nº2 (2, 6, 10, 14, 18, 22) FLEXIBILIDAD DINÁMICA

	CONCEPTO:
Es la amplitud máxima de una articulación o de movimiento que puede alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual sucede únicamente a través de la contracción y distensión voluntaria de los músculos del cuerpo.

	DESARROLLO: 
	MÉTODO DE ENTRENAMIENTOS:

Balístico: es un movimiento rápido en el cual una parte del cuerpo es puesta en movimiento creando un impulso que mantiene el movimiento a través de todo el ROM (amplitud del movimiento) hasta que el músculo alcanza su límite de estiramiento 


	CARACTERÍSTICAS GENERALES:

Utilizada en deportes de pista y campo.
Importante para el desarrollo de la velocidad y la potencia.
Aumenta la amplitud del movimiento de las articulaciones y la prolongación de los músculos.


	GENERALIDADES DE LA CAPACIDAD Y DEL TIPO:

Aumenta la amplitud del movimiento de las articulaciones y la prolongación de los músculos dinámicamente a través del movimiento.
Hay más posibilidades de sufrir algún tipo de lesión.





	BATERIA DE EJERCICIOS:
	DESCRIPCIÓN:
	REPRESENTACIÓN

	1. “Caminata en Estocadas”
Pon las manos por detrás de la cabeza, haz un paso hacia delante y colócate en posición de estocada. La rodilla de la pierna trasera debería estar casi tocando el suelo. Cabeza erguida, espalda arqueada, y torso ligeramente inclinado hacia atrás. Mantén esta posición mientras cuentas y repite el ejercicio con la pierna opuesta, progresando hacia delante 
	[image: Resultado de imagen de posicion de estocada]

	2. “Pizarra en el suelo”
Las piernas deben estar a una separación dependiendo de la anchura de tus hombros y luego sin doblar las rodillas trata de escribir en el suelo la palabra que te toque
	[image: Resultado de imagen de estiramiento tocando el suelo]

	3. “La Regata”
Para este juego, se coloca a los niños y niñas divididos en dos filas. De esta forma, el primero de cada fila, debe coger una pelota y pasarla a su compañero de detrás, de tal forma que debe de girar el tronco. El siguiente niño debe de coger la pelota y repetir la operación con su compañero de atrás, y así sucesivamente. El equipo ganador, será aquel que consiga llevar la pelota a la meta.
	[image: Imagen relacionada]

	4. “El Alfabeto”
Para este juego se debe dividir a los alumnos en grupos de cuatro. A continuación, se asigna una letra del alfabeto para cada uno de los grupos. De esta forma, los niños pueden mejorar su flexibilidad al trabajar en equipo para estirar sus cuerpos de modo que formen la letra asignada. Luego, el resto de los grupos deben de adivinar de qué letra se trata. (g, R, a y ñ)
	

	
	[image: Resultado de imagen de niños letra cuerpo]

	5. “Quitarse el sombrero”. 
Colocados de dos en dos, cada uno de ellos con un sombrero en la cabeza, y colocados por parejas frente a frente con las piernas estiradas y abiertas (sentados en el suelo). El juego consiste en que cada uno debe de tratar de poner el sombrero en la cabeza del otro. 
	[image: Imagen relacionada]

	6. “Círculos con los brazos”
Los alumnos deben colocarse formando un círculo, dependiendo del número que se diga realizarán distintos movimientos con los brazos. 
	[image: Imagen relacionada]






image6.jpeg
@)

ad




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg
A%C




image5.jpeg




