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Material de consulta

De la pagina 1 a la 6 tens diferents activitats i material de consulta que pots fer al mateix temps
que ho vas relacionant amb la practica a les sessions del gimnas de la tercera avaluacio. Si tens
algun dubte ho demanes al professor.

Sén activitats d’orientacié optatives.

Activitat que has de lliurar

A la pagina 7 tens les preguntes que has de contestar correctament al full de respostes de la
pagina 8.

Solament has de lliurar el full 8 de respostes al professor.
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Treball abdominal

Per qué és important tenir una musculatura
abdominal entrenada:

Absorbeix els impactes produits al saltar

Estabilitza el tronc en els moviments de bracos i cames
Protegeix la zona del tronc mantenint la columna
vertebral estable reduint l'estrés sobre la zona lumbar
Col*labora correctament durant la respiracio

Es un paquet estructural basic per mantenir la
mecanica de tots els moviments corporals

Paraules clau:
Prevencio
Especificitat

Muscul recte anterior de I'abdomen

funcio: flexiona la columna vertebral

Muscul Psoes iliac

funcid: flexiona el maluc

Criteri d'execucio:

Evitar la lordosi lumbar

Buscar el maxim treball del recte anterior i el minim del psoes iliac

Determinar la posicid inicial de I'exercici
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Investiga pel teu compte. Prova de fer les activitats seglents :

1. Busca els dos musculs seglients,
Muscul recte anterior de I'abdomen i
Muscul Psoes iliac
i en fas un dibuix o reprodueixes una imatge. Explica quin moviment
provoguen:
http://www.edu365.cat/aulanet/coshuma/

2. Mira els exercicis proposats a
http://www.webdelaespalda.org/divulgativa/ejercicios/ej abdominales/abdomi
nales.asp .

Has d'identificar els exercicis que també estem realitzant a la rutina del gimnas i
els relaciones amb la classificacio de la pagina web. (Per exemple: el numero 1
de la rutina d'exercicis del gimnas és el mateix moviment que el ........ de la
pagina web)

3. Mira el video segiient i resumeix els comentaris relacionats amb la
musculatura abdominal:

http://www.edu3.cat/Edu3tv/Fitxa?p id=37212&p ex=abdominals&p num=3

Panxa sense complexos
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4. Digues per qué son correctes les postures d'execucié d’abdominals de les
figures segients.

ENSENYAMENT I APRENENTATGE

Proposia a mode d’exemple d’una correcta realitzucio

Pl PF

empre que fem exercicis abdominals amb els peus elevots,
em de procuror que ['angle de flexié cuixes-tronc (flexic del
1alue) sigui de 90° o lleugeroment inferior. De manera que les
sixes coincideixin omb I'eix grovitatori. Els genolls flexi o
o en fundié de lo copacirat individual d'allorgament de lo
wwsculotura isquio-tibiol i glatia.




