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EP1 U1-02-04 CLAVE: Anatomia Practica: Kinesiologia Aplicada (100 puntos)
Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

Instrucciones: Mencione los musculos esqueléticos motores principales, accesorios/auxiliares y

sinergistas para los ejercicios calisténicos, funcionales/neuromotores, con resistencias,
pliométricos y de flexibilidad que se mencionan en las narrativas lindantes.

1. Abdominales con las rodillas flexionadas y manos detrds de la nuca (bent-knee sit-ups o

crunch) (Contreras, 2014, p. 60; Ellsworth, 2017, pp. 191, 192; Floyd, p. 408, 2018;
Geissbuhler, 2019, p. 91; Puleo & Milroy, 2019, p. 96):

a. Musculos motores abdomino-pélvicos (core) primarios:
1) Recto anterior (0 mayor) del abdomen

b. Musculos motores abdomino-pélvicos (core) secundarios:
Flexores del Tronco, Flexores Laterales del Tronco y Rotadores del tronco:

1) Oblicuo mayor (o externo) del abdomen
2) Oblicuo menor (o interno) del abdomen

C. Otros:
1) Transverso del abdomen
d. Otros musculos auxiliares de la periferia:

1) Tracto iliotibial

2) Tensor de la Fascia Lata

3) Vasto externo o lateral

4) Vasto interno o medial

5) Vasto intermedio

6) Biceps femoral (o0 biceps crural)
7) Glateo mayor (0 maximo)
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2. Sentadilla (squat) (Contreras, 2014, p. 114; Floyd, p. 407, 2018; Geissbuhler, 2019, p. 215):
a. Musculos motores primarios:

1) Recto anterior del muslo

2) Vasto externo o lateral

3) Vasto interno o medial

4) Vasto intermedio o musculo crural

b. Musculos motores secundarios:

1) Glateo mayor (0 maximo)
2) Glateo mediano

3) Glateo menor

4) Recto anterior del muslo
5) Semitendinoso

6) Semimembranoso

7) Longisimo espinal

8) lliocostal
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