Juanjo Pérez Soto
@educacuonfsicacompefencial

ANATOMIA Y EJERCICIO ~

S GRANDRES GRUPOS MUSCULARES PARA PRIMARIA Y SECUNDARIA \

FUNCION, FORTALECIMIENTO, ESTIRAMIENTO

TR ETETA

i
ANATOMTA Y EJERCICIO

Hay apreademos sobre... Pl‘eg‘”” tas ””izizz
CUADRICEPS v en 3 niveles para evaluar

EXTIE DEN MT RODIU.MFLEXI&NAN MI CADERA I 0 q ” e has apre” di d”
& A JL %

Fortalecimiento  Estiramiento

e realiza In accion
€l mejor gjercicio para = ugs‘fuafor‘l‘uleur, en

r .
forta ;E TLDILL;' este coso una FLEXTON

Serie anatomia y ejercicio © 2020 by Juanjo Pérez Soto is licensed under CC BY-NC-ND 4.0

V.

1

DESCARGA EN:
www.efcompetencial.com



https://miefblog.files.wordpress.com/2021/05/serie-anatomicc81a-y-ejercicio.pdf
https://efcompetencial.com/acerca-de/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/?ref=chooser-v1
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/?ref=chooser-v1

ANATOMIA Y EJERCICIO

Hoy aprendemas sobre...
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ANATOMIA Y EJERCICIO

GEMELOS

\

~ Hoy aprendemos sobre...

Funcion
EXTIENDEN wi pie con una flexion del tobillo
Los utilizo para...

Andar Correr  Saltar Elevar el cuerpo

A A X {

Fortalecimiento  Estiramiento

Mantener la posicion  Realizo una flexion de
"de  puntillas" o pie hacia wi, manteniendo
realizar  movimientos [a posicién. Me puedo
(arriba-abajo) sobre un  ayudar de una pared.
escalon,
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- \
Hoy aprendemas sobre...

CUADRICEPS i

EXTIENDEN mi rodilla y FLEXTONAN wmi cadera
Los utilizo para...
Andar Correr  Saltar  Ponerse de pie

A AKX R

Fortalecimiento Estiramiento

El mejor ejercicio para
fortalecerlos se llama  Se realiza o
"sentadilla".  Gldteos  accion opuesta a
hacia fuera (curva  forfalecer, en este
[umbar) y pecho hacia ~ ©0s0 una flexion de
delante. Piernas  "odille.
separadas a la anchura
de  caderas.  Pies
wirando ol frente,
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ADUCTORES

Hoy aprendemas sobre...

\

Funcion
APROXIMAN wi pierna cuando [a tengo abierta

Los utilizo para...

Juntar las piernas

[~
AN

Fortalecimiento

Sentados o de pie, con
una  pelota  blanda
colocada entre las

rodillas, la comprimimos
y wmantenemos [a
posicion durante

1 minuto,

Estiramiento

Se realiza [a accién opuesta
a fortalecer, en este caso
una apertura de piernas.
Podemos  wmantener [a
posicion estirando ambos
aductores a [a vez; o estirar
primero uno y después otro
basculando el peso del
cuerpo.
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~ Hoy aprendemos sobre...

ISQ“'OSU RALES Funeion

FLEXTONAN wi rodilla y EXTIENDEN wi cadera

Los utilizo para...
Andar  Correr  Saltar Patada atrds

A AKX 7

Fortalecimiento  Estiramiento

\

Me sitio de rodillas y Extiendo [a pierna sobre
mantengo la  posicién un pequeio escalén e
ligeramente  inclinada, inclino ligeramente el
bojando poco a poco, y Tronco. Gliteos hacia
manteniendo posicion. fuera y wo curvo la

espalda.
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~ Hoy aprendemos sobre...

G‘_"T Eos Funcion

EXTIENDEN y ROTAN hacia fuera wmi cadera.
También ESTABILIZAN la pelvis.

Los utilizo para...
Patada atras

Fortalecimiento  Estiramiento

\

Desde sentado, cruzo
una pierna y paso el
brazo contrario  por
encima, presionando con
el codo, para que no se
mueva  [a  pierna
cruzada.

Realizo una elevacion de
pelvis desde el suelo y
mantengo [a  posicidn
contrayendo gluteos.
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Hoy aprendemas sobre...

TREN
SUPERIOR
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o \
Hoy aprendemos sobre...

ABDOMINALES i

ESTABILIZAN EL TRONCO (cuerpo recto), flexionan el

tronco, protegen y mantienen los organos en su [ugar
haciendo presion interna.

Los utilizo para...

Levantar Respirar
peso (exhalacion)

A v

Fortalecimiento Estiramiento

Mantener postura

La forma mas sequra Extension de tronco
es mediante ejercicios 00: bf92°; ﬂ"'zm 0
isométricos. T extension de un brazo
|some'1"rlcos ale's' de forma (ateral con
como "placha ventral ligera inclinacion.

o "plancha [ateral".
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o \
Hoy aprendemos sobre...

Lu M BARES Funcion

ESTABILIZAN la columna y controlan su flexion
e inclinacion
Los utilizo para...
Mantener postura Extender el cuerpo

Iy

Fortalecimiento  Estiramiento

Extiendo de forma  Encojo  wi  cuerpo
alterna un brazo y su  sobre las rodillas. La
pierna contraria.  cabeza queda hacia
Posicion de inicio: 4  abajo y los brazos por
apoyos. Posicion final:  encima  extendidos.
2 apoyos. Mantengo [a posicion.

=)
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- \
Hoy aprendemos sobre...

P E CTO RA LES Funcion

ACERCAN wmi brazo al tronco y juntan mis hombros

Los utilizo para...
Dar abrazos Empujar

fortalecimiento  Estiramiento

la  flexion de brazo Para estirar realizo (a
clasica, es una buena accion opuesta, en este
forma de trabajar el caso saco pecho hacia
pectoral. Si no puedo con delante y junto wmis
todo i cuerro, puedo brazos atras.

apoyar las rodillas

~
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- \
Hoy aprendemos sobre...

Do RSALES Funcion

MUEVEN hacia atras el brazo y BAJAN el
brazo levantado

Los utilizo para...

Traccionar Elevar mi cuerpo

>N

Fortalecimiento  Estiramiento

Con gowma, extiendo
oambas wmanos delante
de wi cuerpo y agarro
el extremo de [a goma.
Tracciono hacia atras
(levando los codos a (a
altura de mi cuerpo.

Extiendo ambas manos
sobre algiin  borde.
Flexiono el  tronco
dejando mi cabeza en
posicion neutra,
Mantengo [a posicion.
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- \
Hoy aprendemos sobre...

TRAP Ec lo Funcion

ELEVAN [a clavicula y las escapulas.
MANTIENEN los hombros erguidos

Los utilizo para...
Mantener postura Encoger hombros

Q|

DH i

Fortalecimiento  Estiramiento

Se cruza la goma por delante
del cuerpo quedando pisada.
Los extremos se agarran a Con un brazo
mano contraria. La posicion de  estirado, apoyo [a
inicio es con [as manos juntas  mano confraria sobre
a la altura de la cintura. la (& cabeza. Mantengo
final es con ambas wmanos [a posicion y cambio
separadas a [a altura de los de [ado.

ectorales.  Gliateos hacia

uera (curva (umbar).

@educacionfisicacompetencial
www.efcompetencial.com




ANATOMIA Y EJERCICIO

N \
Hoy aprendemos sobre...

DELTO' DES Funcion

ELEVA el brazo hacia delante, hacia atras y lo
separa del cuerpo

Los utilizo para...
4 Saludar

A

Fortalecimiento  Estiramiento

Piso la goma, y agarro
cada extremo con una
mano. Posicion de inicio:
ambas manos a [a altura
de la cintura. Posicion
final: brazos abiertos
(ateralmente en forma
de cruz, altura de [os
hombros.

Cruzo un brazo por
delante del cuerpo, y
con el contrario "pinzo"
con una flexion de
brazo.
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BICEPS

ANATOMIA Y EJERCICIO

Hoy aprendemos sobre...

\

Funcion
FLEXTONAN el codo y giran mi brazo hacia fuera

Los utilizo para...

Llevar manos al cuerpo y cara

Fortalecimiento

Con goma elastica,

agarramos un extremo
con cada wmano y la
pisamos. Cuando lo
tengamos,  partimos
con el brazo en 90°
flexiondndolo  hasta
altura de hombro

Estiramiento

Estiramos un brazo en
toda su extension, y
con la mano contraria,
sostenemos [a palma de
(a mano hacia nuestro
cuerpo,
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Hoy aprendemos sobre...

\

TR'CEPS Funcion

EXTIENDEN wmi brazo
Los utilizo para...
Awmortiguar caidas Lanzar
fortalecimiento Estiramiento

Me siento delante de un
banco o escalon. Posicion
de inicio: brazos
semiflexionados por detrds
del cuerpo y glidteos por
debajo del banco. Posicion
final: brazos extendidos y
gliteos a (a altura del
banco.

Un brazo flexionado por
detras de [a cabeza,
tocando el cuello. €l otro
presiona ligeramente el
codo del brazo
flexionado.
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= Veamos lo aprendido...

iCUANTO HAS APRENDIDO SOBRE
ANATOMIA Y EJERCICIO?

i B
& e i
fi y “w;-;{ . il
L _
!._l." »{A‘BF-— .«s,._\. \:'u
| 8 II‘] |
[ | } |
A 9 %
E:".\ —

i - |

i =

v,

NIVEL i



https://quizizz.com/admin/quiz/5edea6bb973a1b001c01fae8
https://quizizz.com/admin/quiz/5ee36f32a480aa001c476bc7
https://quizizz.com/admin/quiz/5ee39b613dced9001d5842fc

888888808808
ANATOMIA Y EJERCICIO @

= Veamos lo aprendido...

;QUE GRUPO MUSCULAR SE FORTALECE?
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= Veamos lo aprendido... @

;QUE GRUPO MUSCULAR SE ESTIRA?
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= Veamos lo aprendido...

EVALUACION:

1) REALIZA el ejercicio de fuerza. Ahora ESCRIBE el grupo muscular que se
fortalece en esa posicién (nimero-miisculo).

2) REALIZA el estiramiento. Ahora ESCRIBE el grupo muscular que se estira en
cada posicion (letra-msculo).

3) ASOCIA cada grupo muscular con su ejercicio de FUERZA y su ESTIRAMIENTO
(wimero - letra)
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