COLFGIO TECNICO MARIA ELVINIA
FDUCACION FISICA RECREACION Y DEPORTE
FORTALECIMIENTO MUSCULAR

¢ Qué es un musculo?

Un musculo, (del latin musculus), es un organo formado por fibras contractiles (fibras musculares) que pueden estar
relacionados con el esqueleto (musculos esqueléticos) o formar parte de la estructura de érganos o aparatos
(musculos viscerales). Los musculos son los érganos mas adaptables del cuerpo, por lo que su forma y contenido se
pueden modificar en gran medida, es por ello que, al hacer ejercicio fisico, los musculos pueden desarrollarse y
fortalecerse.

¢ Qué es el tren superior?

Los musculos del tren superior son aquellos que estan en la parte superior del cuerpo, incluyendo pectorales, brazos,
hombres y abdominales.

Algunos de los principales musculos del tren superior son el trapecio y el romboides (que dan movilidad a los hombros
y ayudan a mover la cabeza), el deltoides (que nos permite realizar cualquier movimiento que requiera elevar los
brazos), el triceps branquial (extensor del brazo necesario para realizar cualquier traccion), el supinador largo (actua
flexionando el codo y es capaz también de pronacion y supinacion, dependiendo de su posicidon en el antebrazo),
esternocleidomastoideo (musculo del cuello destinado a poner en movimiento y/o a fijar la cabeza), pectoral mayor y
serrato mayor (muy relacionados con la respiracion) o el recto mayor del abdomen (con accién flexora y rotadora del
tronco, este muisculo también interviene en la respiracion).

¢ Cual es la funcion de los musculos?

El sistema muscular permite que el esqueleto se mueva, mantenga su estabilidad y la forma anatomica del cuerpo,
La principal funcién de los musculos es la capacidad de generar movimientos al contraerse y relajarse, ademas de
realizar las funciones vitales. Ejemplos de musculos contraidos y relajados:

Musculos del tren superior y su funcionalidad.

Nuestro cuerpo esta formado por muchos musculos, 650 para ser exactos, y son ellos los que determinan la forma y el

contorno del cuerpo. El tren superior tiene parte de esa cantidad de musculos, pero de manera general, hay musculos
que se asocian mejor con las acciones o movimientos que realizamos de manera habitual.

Dentro de esos musculos que conforman el tren superior se encuentran:

1. Pectoral: Ubicados en la zona frontal del cuerpo, mas conocido como pecho. Ayudan a tener una estructura
corporal equilibrada. Su funcidn es la extension de los brazos hacia adelante y |a rotacion interna de los brazos.

2. Biceps: Es uno de los musculos principales del brazo y estén ubicados en la cara anterior (adelante) de ambos
brazos. Su funcion es realizar la accién de rotacion y flexion de codos.

3. Triceps: Es otro de los musculos principales del brazo y estan ubicados en la cara posterior (atras) de ambos
brazos. Su funcion es la extension de codos.

4. Deltoides: Esta ubicado en los hombros y es un musculo que influyen de forma relevante en el movimiento de
hombras y brazos. Su funcién es la de elevar los brazos en distinta direccion.

5. Trapecio: Esta ubicado en la espalda (parte alta) y es un musculo que influye en los movimientos de cuello y
hombros. Su funcién es realizar la extension del cuello y elevacion de los hombros.

6. Dorsal: Esta ubicado en |la espalda (parte media) y es uno de los principales musculos de dicha zona. Su
funcién es realizar la elevacién hacia atras de los brazos.

7. Lumbar: Estd ubicada en la espalda (parte baja), son musculos que soportan mucha tension y conviene
tenerlos fuertes y saludables para evitar cualquier problema de espalda. Su funcién es la extension del tronco.

Beneficios de entrenar la musculatura de espalda, pecho y brazos.

Realizar deporte y entrenar de manera regular tiene multiples
beneficios para la salud, y no solo de manera fisica sino también
emocional. Si entrenamos enfocandonos en las partes del cuerpo,
podemos notar que ejercitar el tren superior es de suma importancia
para el fortalecimiento de los musculos de la espalda, pecho y brazos,
y con ello, adquirir beneficios como:

a) Mejorar la postura corporal, tanto al estar de pie, caminando, al
sentarse o al levantar algin objeto, ayudando por supuesto al
bienestar en general, evitando o aliviando dolores y lesiones.

b) Acelerar el metabolismo, debido a que al aumentar la masa
muscular (misculo mas grande y definido) se requiere de un mayor
gasto caldrico (mas energia), se logra perder grasa mas rapido.
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c) Equilibrar el cuerpo con el tren inferior (piernas), asi se mantiene un equilibrio de fuerzas, entrenando todos los
musculos por igual, para evitar que el cuerpo se descompense, es decir, que seamos mas fuertes de piernas que de
brazos o a la inversa.

d) Mejorar la estética corporal: Al entrenar los musculos de los brazos y el resto de los musculos del tren superior,
estos se definen y hace que se vean mas estéticos y tonificados. Si eso ademas se acompania con un estilo de vida
saludable, se vera una mejoria en el estado de animo y en la autoestima.

FUENTE: file:///C:/Users/Pc/Documents/ED.FISICA S7 BB GUIA.pdf

1. A continuacion, se muestran todos los musculos del tren superior, mencionados anteriormente. Relaciona el
nombre de cada uno, segun corresponda. Vista lateral.
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2. La flexion en forma de diamante es un ejerccicio compuesto que ayuda a fortalecer los triceps, pectorales y
hombros. También activa el core como una plancha abdominal. Sefiala donde estan ubicados, de acuerdo al
elemplo de la siguiente grafica:
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Con relacion al siguiente texto, responde las preguntas dela1a 6.
EL CALENTAMIENTO FISICO

El calentamiento es un conjunto de actividades realizados en la parte inicial de una sesion, de forma que el organismo
pase de un estado de reposo relativo a un estado de actividad determinado, y prepara al organismo para posteriores
esfuerzos mas exigentes, favorece el rendimiento y evita posibles lesiones, disponiendo asi de la maxima energia para
un total aprovechamiento y disfrute de la actividad. El objetivo central del calentamiento consiste en incorporar al
deportista o al alumno en la actividad a realizar, de forma progresiva y a un nivel deseado, permitiendo la adaptacion
del corazon, de la circulacion sanguinea, del aparato respiratorio, asi como del trabajo a nivel tendinoso y muscular.
Con el calentamiento conseguimos que, al elevar la temperatura de los musculos y de los tendones, mejore la unidad
neuromuscular, aumente el flujo sanguineo local, el intercambio metabdlico, mejore la actividad enzimatica y disminuya
la viscosidad muscular.

1. El estiramiento fisico es muy importante para el hombre. Uno de los siguientes items menciona claramente
cuando se debe hacer...

Antes o después de cualquier actividad deportiva-fisica
Antes de realizar un trabajo.

Después de estar sentado o de pie por mucho tiempo.
Cuando estoy estresado

2. El deporte se ha convertido en una actividad importante para la sociedad. ;Porque el hombre hace
estiramiento muscular?

Como beneficio para una mejor coordinacion.
Previene lesiones (distensiones o desgarre muscular)
Para disminuir tensiones musculares (relajarse)
Brindar soporte y proteccion a todo el cuerpo.

3. En anatomia humana, el sistema muscular es el conjunto de los mas de 600 musculos del cuerpo, cuya
funcion primordial es

Darle rigidez al cuerpo.

Generar movimiento.

Dar fuerza y energia para realizar todas nuestras actividades.
Permitir flexibilidad

4. El sistema muscular, junto con el 6seo, conforman

El aparato circulatorio
El aparato respiratorio
El aparato nervioso

El aparato locomotor

5. Es la cualidad fisica basica que nos permite alcanzar el maximo grado de movimiento posible de una articulacion.
Depende de muchas variables como la distensibilidad de la capsula articular, la calidad muscular, asi como la capacidad
de estiramiento de tendones y ligamentos, pero también de factores externos como la temperatura, podemos definir
esta como

Flexibilidad
Capacidad pulmonar
Estiramiento
Resistencia Aerdbica

6. ;De acuerdo a sus conocimientos que es calentamiento fisico?

Conjunto de ejercicios generales realizados para aumentar la frecuencia cardiaca.
Es el cambio en diferentes acciones que son producidos por una fuerza

Son ejercicios orientados a una especialidad como tema central en cada deporte
Son ejercicios que se realizan con los brazos.

ESQUELETO HUMANO

El sistema 6seo humano, también llamado esqueleto humano, es la estructura viva de huesos duros cuya funcion
principal es la proteccién y apoyo a los organos vitales y la generacién de movimiento o no en un el cuerpo.

Lo huesos en el sistema 6seo no se tocan, sino que se mantienen unidos gracias a los musculos, tendones y
ligamentos. Los tendones fijan los musculos a los huesos y los ligamentos unen los huesos a otros huesos.

Esqueleto, parte superior
Algunos ejemplos de como el sistema dseo protege los drganos del cuerpo son:

» Craneo: placas duras, curvas y cerradas, para evitar golpes en el cerebro.
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» Mandibulas: dan apoyo a los dientes.

» Costillas y esternon: protegen el corazon y los
pulmones.

» Espina dorsal: formada de vértebras, protege la
medula espinal y sirve de apoyo central para el cuerpo.

» Pies y manos: dan flexibilidad, vigor y movimiento.

Los huesos del sistema déseo crecen a lo largo
(longitudinalmente) y a lo ancho (diametro):

Los huesos largos van creciendo en sus puntas con la
formacion de cartilago que luego es sustituido por hueso
hasta llegar a su largura final.

El diametro de los huesos va aumentando por la
generacion de nuevas capas de hueso en su superficie
llamadas osteoclastos. Cada nueva capa disminuye las
capas interiores del hueso creando una consistencia
porosa pero rigida que permite que los vasos sanguineos
puedan circular y mantener los huesos ligeros sin perder
fuerza.

Funciones del Sistema 6seo

El sistema 6seo es una estructura especializada que

cumple con diferentes funciones, algunas multiples y otras especializadas, que son importantes para los seres vivos

vertebra

YVVYY

v

L
»

dos, entre las que se puede mencionar:

Proteger los organos.

Soportar la estructura muscular.

Permitir la locomocidn motriz.

Realizar la homeostasis de minerales que permite almacenar minerales, como el calcio, necesarios para darle
resistencia a los huesos.

Permite la produccion de células sanguineas por medio de la médula ésea roja, de la cual se obtienen tanto
glébulos rojos y blancos, como, plaguetas.

Almacenamiento de grasas.

8.En el calentamiento una de las partes es el estiramiento, este ejercicio se le realiza a que partes del cuerpo

Los musculos
Las articulaciones
Los huesos

Los tendones

10.Los huesos del brazo reciben el nombre de

Cubito y fémur
Fémur y humero

Radio y

fémur

Cubito y radio
9.El cuerpo humano esta conformado por

Musculos, Huesos, articulaciones y tendones
Musculos, Articulaciones y sistemas
Musculos, huesos, y raices

Musculos, fosas, dedos

10. Segun el texto y la imagen, el hueso mas grande del cuerpo humano es

La Tibia

El Radio
La Cadera
El Fémur
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