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Departamento de Puntaje | Puntaje | Nota:
Educacion Fisica y Salud Guia de Trabajo total: obtenido:
Unidad: N°1 Desarrollar resistencia 24
cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y velocidad

Nombre del/la estudiante: | Curso:1 NIVEL | Fecha:

Objetivo: Conocer los musculos sus formas y funciones

Instrucciones: Lee atentamente la informacion que se adjunta a continuacién y responde las
preguntas que se encuentran al final. EXITO!!!

EF 1 M OA-03: Disenar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una
condicién fisica saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la velocidad y la flexibilidad, considerando: -Tiempo asignado para el plan de
entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas). -Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién
y recuperacion, progresion vy tipo de ejercicio. -Niveles de condicién fisica al iniciar el plan
de enfrenamiento. -Actividades fisicas que sean de interés personal y contribuyan a
mejorar la condicion fisica. -Ingesta y gasto caldrico.

DEFINICION DE LOS MUSCULOS.

Del latin musculus, un masculo es un érgano formado por fibras contréctiles (fibras
musculares). Pueden estar relacionados con el esqueleto (los musculos esqueléticos) o
formar parte de la estructura de érganos o aparatos (los misculos viscerales).

El cuerpo humano cuenta con unos 650 musculos de distintos tipos, que se encuentran
envueltos por una membrana conocida como aponeurosis. Los mUsculos son los érganos
con mayor adaptabilidad, ya que su forma y contenido pueden modificarse en gran
grado. Al hacer ejercicio fisico, por ejemplo, los mUsculos pueden desarrollarse y
fortalecerse.

Los musculos cumplen con varias funciones. Son los encargados de producir movimiento,
brindar estabilidad articular, mantener la postura, transformar la energia mecdnica en
quimica, aportar calor, estimular los vasos sanguineos e informar sobre el estado fisioldgico
del cuerpo, entre otras actividades.

De acuerdo a su localizacién, los mUsculos pueden ser cutdneos (se encuentran
inmediatamente debajo de la piel) o profundos (tienen, al menos, una insercién ésea).
Segun su forma, existen los mUsculos circulares o esfinterianos y los misculos cuadrados.

Otra clasificacion de los muUsculos se produce de acuerdo a su naturaleza. En este caso,
puede hablarse de los musculos estriados (de control voluntario y contracciéon muy
lenta), mlsculos lisos (controlados de manera involuntaria, no contienen estrias)

y mUsculos cardiacos (de confrol involuntario y naturaleza estriada modificada).

Los muUsculos pueden sufrir diversas enfermedades, que se conocen como miopatias. Estos
frastornos pueden tener diversas causas y deben ser tratados de diferentes formas. Entre
ellos aparecen las distrofias musculares, las atrofias, las miopatias inflamatorias, la
miastenia y ciertos tumores.



http://definicion.de/educacion-fisica/
http://definicion.de/enfermedad
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Forma de los misculos
e Fusiformes o alargados. Son angostos en los extremos y anchos en el centro.
e Unipeniformes. Sus fibras salen del lado de un tenddn. Estos musculos
acompanan el sentido y la forma del tenddn.
e Bipeniformes: Sus fibras salen del centro de un tenddn.
e Multipeniformes: Sus fibras salen de varios tendones.
e Anchos: Tienen el mismo didmetro a lo largo de todo el musculo.
e Planos: Son musculos planos y en forma de abanico.
e Cortos: Generalmente aqui se encuentran los musculos de la cara y de la

cabeza. Son musculos de corta longitud.

e Biceps: Se unen al hueso de un extremo utilizando un solo tenddn y, del
otro extremo se unen a este utilizando dos tendones. Si se unen al hueso
con fres tendones se lo llama triceps. Y si es con cuatro se lo conoce
como cuadriceps.

e Digastricos: Son dos muUsculos que se encuentra unidos a un tendon.

e Poligdstricos: Varios mUsculos que se unen a un mismo tenddn. Por
ejemplo, el recto mayor del abdomen.
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Seqgun su contraccion:

Musculos con fibras de tipo | que son

fibras de color rojas y mds resistentes
que las de tipo l.

Musculos con fibras de tipo Il de
color blanguecinas. Usan mds la
energia proveniente de la glucosa.
Por este motivo se fatigan mds

rédpidamente.

Segun su accidn en grupos:

Agonistas. MUsculos que realizan el
mismo movimiento.

Antagonistas. MUsculos que se
oponen en la accién del
movimiento.

Sinergistas. Favorece la accién del
musculo como el antagonista, pero

lo hace en forma indirecta.

Se pueden clasificar, segun su
movimiento:

=  Flexores. Que se utilizan
para la flexién.

= Extensores. Que se los utiliza
para las extensiones.

»=  Abductores. Utilizados para
la separacidn o abduccién.

= Rotadores. Utilizados para la
rotaciéon (pronaciéony
supinacién).

» Fijadores o estabilizadores.
Mantienen la tension del
musculo en una o varias
direcciones.
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Figura 6.3. Acciones musculares concéntricas (A), excéntricas (B) e isométricas (C). Obsérvese que la fuerza muscular varia de
manera no lineal cuando un musculo activo pasa de una accion isométrica a realizar una accién excéntrica. Este comportamiento
puede ser explicado en funcion de los puentes cruzados (ver texto para explicacion en detalle). (Modificada de Knutgen H.G.,, Krae-
mer W Terminology and measurement in exercise performance J App Sport Sai Res, 1987, 1 1-10.)
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Funciones del musculo esquelético o estriado:
* Producen el movimiento y desplazamiento del cuerpo.
= Protegen los distintos érganos del cuerpo.
* Son necesarios para mantener la postura corporal.
= Son la mayor fuente de calor del organismo.

= Protege alos huesos.

* Moviliza el esqueleto axial y apendicular.

Segun lo leido anteriormente, responda las siguientes preguntas.
1.- ¢ Cudntos musculos tiene el cuerpo humano? (2 puntos c/u)
a.- 550 c.- 650

b.- 630 d.- 800
2.- ¢ Los musculos cumplen con varias funciones cual o cuales alternativa no pertenecen?
a.- Producir movimiento. c.- Estabilidad articular

b.- Es un muUsculo. d.- Transformar la energia mecdnica en quimica

3.- Mencione y describa, tres tipos de misculos y sus movimientos. (6 puntos)

4.- A continuacion, complete la frase con el concepto correcto (2 puntos c/u)

MuUsculos - Tipo Il - Membrana aponeurosis - mds la energia - Se fatigan - 650 musculos -

un tendén.
a.- MuUsculos con fibras de color blanguecinas. Usan
proveniente de la glucosa. Por este motivo mds rdpidamente.
b.- Sus fibras salen del lado de . Estos acompanan el sentido y la

forma del tendodn.

c.- El cuerpo humano cuenta con de distintos tipos, que se encuentran

envueltos por una membrana conocida como




