4.- LOS MUSCULOS Y SU
FUNCION DENTRO DEL
EJERCIO FISICO

Con este tema vamos a tratar los musculos desde un punto de vista mecanico.
Hablaremos de las formas de contraccion del masculo, de las funciones que puede tener un
musculo en un ejercicio y de los movimientos o acciones que pueden provocar los musculos mas
importantes del cuerpo.

20



SEMINARIO DE EDUCACION FiSICA

1.- TIPOS DE CONTRACCION: e

IMPORTANTE

D 1.- Contraccién isotonica: Cuando el musculo varia su
longitud entre el extremo de origen y de insercion.

Esta a su vez puede ser:

A.- Concéntrica: Cuando el
movimiento  muscular provoca una
disminucion del musculo, provocando un - X
acercamiento de los segmentos 6seos.

B.- Excéntrica: Cuando el movimiento muscular provoca un

alargamiento del mdsculo, provocando un alejamiento de los
segmentos 0Seos.

2.- Contraccién isométrica: Cuando la longitud del
musculo no varia. Con este tipo de contraccion se produce
una mayor tensién intramuscular ya que la contraccion de los

componentes contractiles del musculo estira los componentes
elasticos del mismo.

D 3.- Contraccién auxotonicas: Segun la disposicion dada durante el
acortamiento del muasculo, se produce simultaneamente una contraccién isotonica y una
contraccién isométrica. Al iniciarse el proceso de contraccion, se acentla mas la parte isotonica,
mientras que al final de la contraccién se acentla mas la parte isométrica. Ejemplo el trabajo con
tensores.

2.- LA FUNCION MUSCULAR: Moooooo

IMPORTANTE

Los musculos no actian de forma aislada, sino de forma conjunta,
en un ejercicio cada uno de los musculos desempefia una funcion:

1.- Agonista: El masculo provoca la movilizacion de la
articulacién o retiene el segmento de esta en el movimiento, musculo (
cuya contraccion va a favor del movimiento.
2.- Antagonista: El musculo cuya contraccion se opone a la A
accion del agonista. -
Agonista:TRICEPS

3.- Fijadores: Cuando la contraccién de un masculo fija la Antagonista: BICEPS

posicion de un segmento (hueso), donde se inserta el musculo P
agonista, y de esta forma puede ejercer una mayor fuerza. oo
=i

4.- Sinergistas: Son musculos que anulan o neutralizan / 3

contracciones que pueden ser nocivas para la direccion del

movimiento. Agonista: ABDOMINAL.

Antagonista: LUMBAR.
Fijadores: Cuadriceps,

Psanas-lliacn
4°E.S.O. Z1
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3.- LOS MUSCULOS MAS IMPORTANTES Y ACCIONES QUE
PROVOCAN:

D 1.- Masculos del cuello:

Musculos posteriores o musculos de la nuca:

Situados como su nombre indica en la parte posterior del cuello. Su accién es la de
extensor del cuello.

Musculos laterales (Esternocleidomastoideo):

Situados en la parte lateral del cuello. Su accion es la de flexor y rotador del cuello.

Musculos anteriores del cuello:

Situados en la parte anterior del cuello. Su accién es la de flexor del cuello.

D 2.- Musculos del hombro:

Trapecio:

Situado en la parte posterior del tronco, a una altura aproximada del omoplato, une las
vértebras y la parte externa de la clavicula. Su accién es la de elevador y abductor del hombro.

Serrato mayor:

Situado en la parte delantera e interna del tronco, une el omoéplato (parte interna) con las
costillas. Su accion es la de inspirador y abductor del hombro.

Dorsal ancho:

Situado en la parte lateral y trasera del tronco, une las vértebras dorsales y lumbares con
el himero. Su accién es la de aductor, extensor y rotador del hombro, igualmente actla en la
accion de trepar.

Pectoral mayor:

Situado en la parte delantera y superior del tronco, une el himero con clavicula, esternén
y costillas. Su accién es la de aductor, flexor y rotador del hombro, igualmente actia en la accién
de trepar.

Deltoides:

Situado encima del hombro, envolviéndolo casi por completo, une el oméplato y clavicula
con el himero. Su accion es la de abductor del hombro y flexor o extensor del hombro segun las
partes del masculo que se contraigan.

D 3.- Musculos del brazo:

Biceps braquial:

Situado delante del brazo, une el himero con el radio. Su accién es la de flexor del codo,
es eficaz en la accion de atornillar, igualmente actda en la accion de trepar.

Braquial anterior:

Situado delante del brazo debajo del Biceps braquial, une el himero con el cubito y radio.
Su accion es la de flexor del codo.

Triceps braquial:

Situado detras del brazo, une el hiumero y oméplato con el cubito. Su accién es la de
extensor de codo y contribuye a la aduccion del hombro.

IMPORTANTE
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D 4.- Musculos del antebrazo:

Pronador redondo:

Situado en la cara anterior del antebrazo, une el cubito con el radio. Su accion es la de
Pronador del codo.

Pronador cuadrado:

Situado en la cara anterior inferior del antebrazo, une el cubito con el radio. Su accién es
la de Pronador del codo.

Supinador corto:

Situado muy profundo en la region externa y superior del antebrazo, une el himero con el
radio y cubito con radio. Su accion es la de Supinador del codo.

Palmares:

Situados en la parte delantera interna del antebrazo, unen el humero con carpo y
metacarpo. Su accion es la de flexor de la mufieca.

Supinador largo:

Situado en la parte delantera y externa del antebrazo, une el himero con el radio. Su
accion es la de flexor de la mufieca.

Radiales:

Situado en la parte superior lateral externa del antebrazo, unen el humero con el
metacarpo. Su accion es la de extensor y abductor de la mufieca.

Cubital posterior:

Situado en la parte posterior del antebrazo, une el himero con el metacarpo. Su accion
es la de extensor y aductor de la mufieca.

Flexores comunes de los dedos:

Situados en la parte delantera del antebrazo, unen hdmero, cubito y radio con las
falanges. Su accion es la de flexor de los dedos.

Extensor comln de los dedos:

Situado en la parte posterior del antebrazo, une hiumero con el metacarpo y falanges. Su
accion es la de extensor de las falanges y de la mufieca.

D 5.- MuUsculos del tronco:

Recto mayor del abdomen:
Situado en la parte anteroinferior del tronco, une las costillas con la pelvis. Su accion es
la de flexor del tronco.
Oblicuos del abdomen:
Situados en la parte lateral, media e inferior del tronco. Su accion es la flexor, flexor
lateral y rotador del tronco.
lliocostal:
Situado en la parte posterior del tronco, une la pelvis con las costillas (parte posterior)
y Vértebras cervicales. Su funcién es la de extensor y flexor lateral del tronco.
Dorsal largo:
Situado en la parte posterior profunda del tronco, une la pelvis con las apdfisis espinosas
y transversas de la columna lumbodorsal. Su accion es la de extensor y flexor lateral del tronco.
Transverso espinoso:
Situado en la parte posterior e interna del tronco, une la apdfisis transversa de una
vértebra con las apofisis espinosas de la 4 0 5 siguientes vértebras (hacia arriba). Su accion es la
de rotador y extensor del tronco.

4°E.S.O. 23



Lumbares:
Situados en la parte posterior e inferior del tronco, unen la 122 costilla con las apdfisis
transversas lumbares y la pelvis. Su accidn es la de flexor lateral y extensor lumbar del tronco.

D 6.- Musculos de la cadera:

Glateos: (Mayor, mediano y menor)

Situado en la parte posterior de la pelvis, une la pelvis con el fémur. Su accién es
depende de la faccién del musculo, el Grande es extensor y rotador de la cadera y el Mediano y
Menor es abductor y rotador de la cadera.

Psoas-iliaco:

Musculo profundo, situado en la cara anterior de la pelvis, une la pelvis con el fémur y
columna lumbar con pelvis y fémur. Su accién es flexor, ademas es aductor y rotador de la
cadera, también es flexor del tronco.

Sartorio:

Situado en la parte anterior del muslo, cruzando de la parte externa a la interna de la
pierna, une la pelvis con la tibia. Su accién es la de flexor de la cadera, también abductor y
rotador de la misma.

Tensor de la Fascia lata:

Situado en la parte lateral externa del muslo, une la pelvis con el fémur. Su accién es la
de abductor y rotador de la cadera.

Aductores:

Situados en la parte interna del muslo. unen la pelvis con el fémur. Su accion es la de
aductor de la cadera.

I:> 7.- MUsculos del muslo:

Cuédriceps:
Esta formado por 4 musculos: Recto anterior, Vasta interno, Vasto externo y Crural.
Situados en la parte delantera del muslo, unen la cadera y fémur con rétula y tibia. Su
accion es la de extensor de la rodilla y actiia también en la flexion de la cadera.
Isquiotibiales:
Estan formados por 3 musculos: Biceps Crural, Semitendinoso y Semimembranoso.
Situados en la parte posterior del muslo, unen cadera y fémur con peroné
y tibia. Su accién es la de flexor de la rodilla y actia en la extension de la cadera.

D 8.- Musculos de la pierna:

Tibial anterior:

Situado en la parte anterior de la pierna, junto a la tibia, une la tibia con el tarso. Su accion
es la de flexor del tobillo, también es aductor del tobillo.

Peroneos Laterales:

Situado en el lateral interno de la pierna, unen el peroné con el metatarso. Su accion es la
de extensor y abductor del tobillo.

Triceps sural:

Esté formado por 3 masculos: Gemelos, soleo y Tendon de Aquiles.

Situado en la parte posterior de la pierna, unen fémur, tibia y peroné con el tarso
(calcdneo). Su accion es la de extensor del tobillo.
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LOS MUSCULOS CARA POSTERIOR

ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO

TRAPECIO
DELTOIDES
TRICEPS
DORSAL
LUMBARES OBLICUO DEL ABDOMEN
GLUTEOS
//P . pA
ADUCTORES
ISQUIOTIBIALES
TENSOR DE LA FASCIA
LATA
PERONEO LATERAL
GEMELOS

TENDON DE AQUILES
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LOS MUSCULOS CARA ANTERIOR

ESTERNOCLEIDOMAST DELTOIDES
OIDEO
PECTORALES
BICEPS
BRAQUIAL
BRAQUIAL ANTERIOR
SERRATO

SUPINADORES

RECTO ANTERIOR

RADIALES
CUADRICEPS
ADUCTORES
SARTORIO
GEMELO
TIBIAL ANTERIOR SOLEO
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ACTIVIDAD 1

Describe y dibuja dos ejercicios donde se realice una contraccion isométrica:

ACTIVIDAD 2

De los siguientes movimientos descubre cual es el musculo agonista y el tipo de
contraccion que hace dicho muasculo (segun la direccion del movimiento).

MUSCULOS CONTRACCION

L

Fecha limite de entrega:
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ACTIVIDAD 3

Dibujar la situaciéon de los musculos de una de las partes del cuerpo que tu profesor te
indique. Zona del cuerpo:

Fecha limite de entrega:

ACTIVIDAD 4

Describe y dibuja dos ejercicios de uno de los musculos anteriores, en los que trabaje
dicho musculo como agonista y otros dos ejercicios donde trabaje como antagonista.

Fecha limite de entrega:
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