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LES HABILITATS MOTRIUS BASIQUES
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1. Que son les Habilitats Motrius Basiques

Les habilitats motrius basiques constitueixen lo que podem denominar com “l'alfabet”
o, si es vol, el “vocabulari basic” de la nostra motricitat. Es a dir, serien els blocs, les
peces amb les que podem construir accions motores més riques, complexes i
adaptades. (exemple: el salt que utilitza un futbolista per a poder rematar una pilota
alta, I'equilibri d’'una gimnasta damunt una barra d’equilibri o el gir d’'una parella de
ballarins durant I’'execucié d’un vals).

Les habilitats motrius sén la base de tots els esports.
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HABILITATS MOTRIUS ESPECIFIQUES
Salt d’altura d’atletisme, equilibri en barra de gimnastica,
carrera préevia de salt d’altura, conduccié pilota en futbol, etc.
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2. Quines son les Habilitats Motrius Basiques?

Les habilitats més basiques de I'’ésser huma sén les seglients:

[ HMB ]

[Desplagaments} [ Girs }[ Salts } [ Equilibris }

2.1. Els Desplacaments

2.1.1. Reptacions
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Sén desplagcaments que consisteixen a arrossegar-se amb tant contacte amb el terra
com es pugui. La impulsié es realitza amb un moviment alternatiu dels colzes, amb
I'ajut dels peus o no. (ex: els dibuixos mostren una reptacié de panxa i l'altre,
d’esquena).

2.1.2. Quadrupédies
La quadrupedia és un desplagcament amb quatre suports a terra.
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2.1.3. La marxa

Es I'habilitat motriu basica més natural, i potser la més eficient, per desplacar-se.
Caminant podem recérrer grans distancies amb la minima despesa d’energia.

La marxa es realitza recolzant alternativament i successivament un peu i l'altre a terra, és
a dir caminant. Una caracteristica de la marxa és que no s’aixeca un peu fins que no es
recolza l'altre.

La velocitat d’'una persona caminant és aproximadament de 4 o 5 km/h, segons el ritme
de marxa. El pas de marxa a carrera és d'uns 14 a 15 km/h per part dels grans
marxadors.

2.1.4. La carrera

Es I'habilitat motriu que ens permet a desplacar-nos a la maxima velocitat. La carrera
es basa en una successié de recolzaments dels peus, que s‘impulsen contra el terra,
amb una fase intermédia, anomenada fase aeria, en la qual no hi ha cap contacte amb
el terra. Cada passa de la carrera s'anomena gambada.

Des de que naixem fins a que som capagos de correr, utilitzam distints tipus de
desplagament progressivament: reptacid, quadrupédia, marxa i correr.

2.2.Els salts

Un salt suposa un desplacament per l'espai sense cap tipus de contacte amb la
superficie. En tots els salts es poden diferenciar tres fases:
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2.2.1. La batuda

Ens déna l’'energia necessaria per poder-nos impulsar-nos o per realitzar el salt.

La batuda es pot fer amb un peu, amb tots dos peus, i de vegades també amb les
mans.

Previ a la batuda pot haver-hi carrera o per contra podem iniciar el salt des d’aturats.

2.2.2. El vol i |la fase aéria

Es la fase del salt que es fa per I'aire. Durant la fase aéria s’ha de controlar la posicid
del cos i les accions que es fan per estar completament equilibrats i preparar la
caiguda.

2.2.3. La caiguda
Tots els cossos cauen per efecte de la gravetat. La caiguda és una fase molt

important per garantir la seguretat en el salt. Si la superficie en que es cau és dura,
s’ha d’intentar caure dret i amortir la caiguda amb una flexié de genolls i de turmells.

(exemple de salt i les seves fases, en aquest cas de I'exercici gimnastic de salt de I'angel o
del peix).
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2.3.Els Girs

El gir és una rotacié del cos al voltant d’algun eix. Per exemplificar dir que un gir és
com si ens travessessin amb un punxo i ens fessin moure a través d’aquest. En cos
huma es poden diferenciar tres eixos principals: eix longitudinal o vertical (que va del
cap als peus), eix anteroposterior (que va de davant a darrere) i I'eix transversal o
horitzontal (que ens travessa de dreta a esquerra).
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2.3.1. Girs al voltant de l'eix vertical o longitudinal

Es poden fer sobre una superficie, amb un o dos peus, o en l'aire. Sén els girs propis
del ballet, per exemple. (exemple: veure el primer dibuix).

2.3.2. Girs al voltant de I'eix anteroposterior

En aquest cas, si girem al voltant d’aquest eix, que va de davant a darrere del nostre
cos, en resulta un moviment lateral, com la roda lateral de la gimnastica esportiva.
(exemple: veure el dibuix de la roda lateral).

2.3.3. Girs al voltant de I'eix transversal

D’aquests girs ens resulta un rodament, semblant a la tombarella, que, si es fa en
I"aire, es diu mortal. (exemple: dibuix de la tombarella)

2.4. Els Equilibris

L'equilibri és la capacitat per assumir i mantenir qualsevol posicié del cos contra la
forca de gravetat. Els equilibris sén habilitats motrius necessaries per realitzar gairebé
tots els moviments, i depenen de dos factors: el centre de gravetat i la base de
sustentacio.

2.4.1. Posicié del centre de gravetat
El centre de gravetat és un punt imaginari que representa el centre del cos i

gue canvia segons la posicié d’aquest o segons el seu moviment. La prolongacié del
centre de gravetat cap a terra es diu linia de gravetat. Com més baix se situa la linia
de gravetat, més estable és la posicid i el cos manté millor I'equilibri.
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2.4.2. La base de sustentacio
Es la superficie sobre la qual ens recolzem. En la base de sustentacié és

important el nombre de punts de suport i la seva distribucié. Com més gran és la base
de sustentacio, més facil és mantenir I'equilibri.

/V‘j y v

/ \ A \ (
y / S
vt AN 4 W

v 1 (i

g B o

// \
5 G

()

o centre de gravetat
<> linia de gravetat

%
7 A
Y £
! Q/

b Centre de gravetat

1%
f

3 3\

b Base de sustentacio

El requisit imprescindible perqué un cos es pugui mantenir en equilibri és que la linia
de gravetat caigui dins de la base de sustentacié. Si no es ddona aquest requisit,
podem perdre l'equilibri i caure.

L'0rgan responsable del control de l'equilibri és l'oida. La configuracié de |'oida
provoca que una séerie de liquids que es troben al seu interior captin les variacions en
la posicid del cap, i d'aguesta manera es percep i es controla la posicid exacta del cos
des del cervell.

Equilibri Desequilibri
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