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La flexibilidad: 

La flexibilidad es una capacidad física básica que nos permite realizar movimientos en su 

máxima amplitud. Esta capacidad depende, entre otros factores, de la elasticidad muscular y la 

movilidad articular. 

¿Cuáles son los beneficios de entrenar la flexibilidad? 

-Músculos y articulaciones fuertes y más resistentes a lesiones 

-Mayor amplitud en nuestros movimientos 

-Corrige y mantiene una buena postura 

-Mayor coordinación  y calidad en los gestos técnicos deportivos 

¿Cómo se puede entrenar la flexibilidad? ¿Qué tipos de entrenamientos hay? 

 

 

Tipos de 
entrenamiento 

Estáticos 

Activos 

En las repeticiones, 
el ejecutante 

alcanza por si mismo 
las posiciones 

deseadas. 

Pasivos 

El ejecutante alcanza 
las posiciones 

deseadas con la ayuda 
de un compañero o 

aparatos 

Dinámicos 

Cinético 

El ejecutante utiliza la 
inercia de su cuerpo 
mediante rebotes, 

balanceos, 
lanzamientos, etc. Para 
alcanzar las posiciones 

deseadas. 

Contracción 

estiramiento 

El ejecutante realiza 
una contracción y 
posteriormente el 

estiramiento 
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Actividad:  

Investiga y busca imágenes de 2 ejemplos de cada uno de los entrenamientos (pueden ser 

imágenes de la web o de vos misma-mismo realizando el tipo de entrenamiento): 

- Estático-activo 

- Estático-pasivo 

- Dinámico-cinético 

- Dinámico de contracción y estiramiento 


