
Las capacidades físicas:   

 

LA FLEXIBILIDAD  



1. ¿QUÉ ES LA FLEXIBILIDAD?  



La flexibilidad es la capacidad 

física  que permite realizar 

movimientos  con gran amplitud de 

recorrido  



Los COMPONENTES DE LA 

FLEXIBILIDAD son DOS:  
 

 

 

ÅMOVILIDAD ARTICULAR 

 

ÅELASTICIDAD MUSCULAR 

2. COMPONENTES DE LA 

 FLEXIBILIDAD  



Ö 2.1. MOVILIDAD 

ARTICULAR:  

 

Es la capacidad de 

movimiento de las 

articulaciones   



-  El movimiento de 

una articulación 

puede medirse en 

grados   

 

 



· Una  articulación  

es la unión de dos 

o más huesos  



Ö La consistencia de una 

articulación se consigue 

gracias a los tejidos 

conectivos :  

 

-  Ligamentos  

 

-  Cápsula articular  

  

-  Tendones  

 



 ARTICULACIÓN TIPO  

Músculo 

Tendón 

Cápsula articular 

Ligamento 

Cartílago 

Hueso 



Ö Los huesos de 

una articulación 

se unen por medio 

de ligamentos   

 



 

Ö Los tendones  

también cruzan 

la articulación  

 



Ö La cápsula articular  

actúa como un 

ligamento pues 

refuerza la 

articulación, y 

contiene un líquido 

lubricante: el 

líquido sinovial  



 

Ö En una articulación 

hay cartílagos  

que protegen los 

huesos, amortiguan y 

facilitan el 

movimiento  
 



Ö Según su capacidad de movimiento 

las articulaciones se denominan:  

 

-  Sinartrosis : fijas o sin 

movimiento  

 

-  Anfiartrosis : con poca 

posibilidad de movimiento  

 

-  Diartrosis : gran libertad de 

movimiento, en 1, 2 ó 3 ejes  



Ö Debido a su configuración, 

cada tipo de articulación tiene 

unas posibilidades  particulares 

de movimiento : flexión, 

extensión...  







-  FLEXIÓN: movimiento 

de aproximación de los 

segmentos  de una 

articulación realizado 

en el plano anatómico 

anteroposterior  

-  EXTENSIÓN: 

movimiento de 

separación de los 

segmentos  de una 

articulación 

realizado en el plano 

anatómico 

anteroposterior  


