EXERCICIS 1r ESO
Tema: La flexibilitat

1. Lectura de les pàgines 29,30, 31, 32 i 35 i 38.

2. Contestar les següents preguntes:

· Defineix flexibilitat.
· De què depèn la flexibilitat ? 

· Què és la mobilitat articular i l’elasticitat muscular ?

· Com s’ha de treballar la flexibilitat ?

· Quins son els 2 mètodes principals per treballar la flexibilitat ?

· Explica la diferència entre sistema dinàmic i sistema estàtic. Pots observar els dibuixos de les pàgines 32 i 33.

· Observa la gràfica de la pàgina 34 i explica com evoluciona la flexibilitat  amb l’edat . Hi ha diferència entre nois i noies ? i entre persones entrenades i sedentàries ?

· Llegeix els consells de la pàgina 38  i explica si és important treballar la flexibilitat i per què.

· Quan s’utilitzen els estiraments actius i els passiu ?

· Fes en el dossier l’exercici de la pàgina 39. Ajuda’t dels dibuixos de la pàgina 36 i 37.

Cal copiar els anunciats.
