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SECCIÓN 04 
EXERCICIOS DE APOIO 

 
 
Exercicio 1:    Completa o seguinte esquema: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Exercicio 2:   Une con frechas relacionando os conceptos de amba s 
columnas 

 
Inactividade prolongada    Sistema dinámico 
Mobilidade articular     Perda de flexibilidade 
Exercicios de balanceos    Non existe movemento 
Sistemas estáticos     A Flexibilidade 
Forza de gravidade     Estático forzado 
Forza realizada polo deportista   Estático pasivo 
Forza realizada por un compañeiro   Estático activo 
Relaxación muscular     Factor condicionante   
Capacidade física dexenerativa   Vantaxe dos estiramentos 

 
 

 
 

O ADESTRAMENTO DA FLEXIBILIDADE 

SISTEMA:  SISTEMA:  

Empréganse exercicios nos que 
hai…………………, buscando o 
…………….percorrido  articular. 

Empréganse exercicios nos que hai que 
…………   unha  ……………determinada 
provocando un aumento da …………….. 

do músculo 

MÉTODOS: 
 
1. 
2. 
3. 

MÉTODOS: 
 
1. 
2. 
3. 
4. 
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Exercicio 3:   Coloca debaixo de cada imaxe o nome do método emp regado 
en cada caso para o traballo da flexibilidade. 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
A)______________                     B)______________                 C) ____________ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
D)______________                     E)______________                 F) ____________ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
G)______________                     H)______________                 I) ____________ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 
 

REBOTES  LANZAMENTOS   
 
ESTÁTICO FORZADO  ESTÁTICO PASIVO 
 
ESTÁTICO ACTIVO 
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SECCIÓN 02 

SOLUCIÓNS: EXERCICIOS DE APOIO 
EXERCICIO 1: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
EXERCICIO 2: 
 

Inactividade prolongada    Sistema dinámico 
Mobilidade articular     Perda de flexibilidade 
Exercicios de balanceos    Non existe movemento 
Sistemas estáticos     A Flexibilidade 
Forza de gravidade     Estático forzado 
Forza realizada polo deportista   Estático pasivo 
Forza realizada por un compañeiro   Estático activo 
Relaxación muscular     Factor condicionante   
Capacidade física dexenerativa   Vantaxe dos estiramentos 

 
EXERCICIO 3: 
 

A B C D 
Estático forzado Estático activo Estático activo Estático pasivo 

 
E F G H I 

Estático activo Estático pasivo Rebotes Lanzamentos Estático activo 
 

O ADESTRAMENTO DA FLEXIBILIDADE 

SISTEMA: DINÁMICO SISTEMA: ESTÁTICO 

Empréganse exercicios nos que 
hai movemento, buscando o 
maior percorrido  articular. 

Empréganse exercicios nos que hai que 
manter   unha  posición determinada 

provocando un aumento da lonxitude do 
músculo 

MÉTODOS: 
1. Rebotes 
2. Balanceos 
3. Lanzamentos 

MÉTODOS: 
1. Estático pasivo 
2. Estático activo 
3. Estático forzado 
4. F.N.P. 


