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OS MUSCULOS

0S MUSCULOS

Os musculos estan formados por tecido muscular. Pola funcién que realizan podémolos clasificar en
musculos de contraccién voluntaria e musculos de contraccién involuntaria.

Existen tres tipos de tecido muscular:

Tecido estriado voluntario: contraese segundo a nosa vontade. E o que chamamos tecido muscular
esquelético e constitie a parte activa do aparato locomotor.

Tecido estriado involuntario: Non se contrae voluntariamente. E o que conforma o musculo cardiaco.

Tecido liso involuntario: Non se contrae voluntariamente e o chamamos tecido muscular visceral
(estbmago, intestinos, vasos sanguineos, etc.)

O musculo esquelético estd unido és 6sos por tenddns. O seu ventre muscular esta formado por fibras
musculares asociadas entre si en fasciculos musculares. Cada fibra muscular dividese en miofibrifias
que tefien miofilamentos contréctiles de actina e miosina.

TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES ESQUELETICAS

Miisculo estriado. i

Esta formado por miles de fibras musculares Fibra muscular, Coresponde a una célula muscular,
asociadas formando fasciculos musculares  Presenta mas de un millar de miofibrillas, muchos nicleos,
que estan redeados por tejido conjuntivo un reticulo endoplasmético muy desarollado, e sarcoplasma
{perimisio) 1 ¥ una membrana celular externa llamada sarcolema.

Micfibrilla, con miofilamentos
de actina y miosina dispuestos
paralélamente a la fibra.

Fasciculo muscular,
fermado por fibras
musculares

Miofilamento Micfilamento
de actina. de miosina.

En la contraccion muscular los
migfilamentos de micsina se desplazan
sobre los de actina, superponiendose unos
sobre alros. Esto proveca que el misculo
se acorte y se genere & movimiento,

En el misculo relajado,
les micfilamentos de actina
y los de miosima se
SUPErPONEn muy poco.




Fibras Vermellas (tipo I): Contefien unha proteina chamada mioglobina que é a encargada de aportar
osixeno 6 musculo. Estas fibras son as encargadas de realizar movementos prolongados utilizando a via
aerobica (hai O2) e predominan nos corredores de fondo.

Fibras Brancas (tipo Il): Non contefien mioglobina e realizan contracciéns para movementos curtos e
explosivos utilizando a via anaerdbica (non hai O2) e predomina nos corredores de velocidade.

FUNCIONS DOS MUSCULOS

A funcién principal da contraccion muscular é desprazar as palancas do corpo (6sos e articulaciéns) para
producir o seu movemento. En todo movemento humano interven mais dun musculo, tendo alguns méis
protagonismo que outros dependendo do movemento que realicemos. Os musculos que actian a favor
do movemento e son protagonistas do mesmo denominanse musculos agonistas e pola contra os que
permiten a accion destes mantendo un estado de relaxacion chamanse antagonistas. Hai outros
musculos que permiten o movemento fixando a articulacion e manténdoa estable son os musculos
fixadores. Finalmente, os musculos que colaboran na accién dos agonistas son os chamados
sinérxicos.

Tomando como exemplo a flexion do antebrazo sobre o brazo, podemos dicir que 0 muasculo agonista
protagonista do movemento é o biceps braquial, mentres que o antagonista que o permite coa sua
relaxaciébn é o ftriceps braquial. Neste caso o
musculo fixador seria o deltoide que mantén o brazo
estabilizado mentres o biceps se contrae.
Finalmente os mauasculos sinerxistas serian o
braquial anterior e o supinador longo.

Plano saxital  (Flex-Ext) Plano frontal (Abd-Add)

As articulaciéns permiten realizar diferentes tipos de
movemento que se relacionan cos eixos do corpo:

e Eixo transversal: flexion — extension.

»  Eixo lonxitudinal. rotacion externa — rotacion
. Eixe transversal
Intema. (Flex-Ext)

* Eixo anteroposterior: abduccion - o
adduccion.

» Todolos eixos: circunduccion.




1. DELTOIDE.

2. DORSAL ANCHO.

3. PECTORAL.

4. ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO.
5. TRAPECIO.

6. DIAFRAGMA

7. RECTO MAIOR DO ABDOME.
8. TRANSVERSO.

9. OBLICUOS.

OLLO!!! Neste documento atoparas diversas ligazéns. preme nelas e te levaran a
determinadas paxinas que poden axudarceh na siia comprension.


http://www.flashmavi.com/weight_training_shoulders_side_lateral_raise-es_elevaciones_laterales_con_mancuernas
http://www.flashmavi.com/weight_training_back_dumbbell_shrugs-es_encogimientos_de_hombros_con_mancuernas
http://www.flashmavi.com/weight_training_chest_pushups_how_to_do_push_ups-es_como_hacer_flexiones
http://www.flashmavi.com/weight_training_back_one_arm_dumbbell_row-es_remo_a_una_mano_con_mancuerna
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O DELTOIDE

Orixe: escépula, acromion, clavicula.

Insercién: himero.

Accion: Abduccion do brazo ata a horizontal,
antepulsion e retropulsion do mesmo.

ABDUCCION

TN
RETROPULSION

O: dende a 72 vértebra dorsal ata a 52 lumbar, sacro,
ileon, 3 ou 4 dltimas costelas, escapula.

I: himero.

A: aduccion do brazo e retroversor do
mesmo. Tende a levar cara arriba o tronco
cando nos colgamos das extremidades
superiores (accion de trepar).

ADUCCION e
RETROVERSION

O: clavicula, esterno, 6 primeiros cartilaxes intercostais do lado
correspondente.

I: hUmero.

A: antepulsion enérxica do brazo (abrazo,
natacidn,...) co brazo en abduccion; co
brazo elevado votao cara adiante e cara
abaixo (golpe de sable); e tamén axuda a
trepar 6 igual que o dorsal.
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0 ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO

O TRAPECIO

esternocleidomastoideo).

O DIAFRAGMA

O: esterno, clavicula.
I: no occipital do cranio.

A: rotacion da testa cara o lado
contrario e inclinacion lateral cara 6
mesmo lado. Se contraense os
dous esternocleidomastoideos a
vez: flexion dorsal da testa.

Miguel Angel Raposo Aguiar

O: cranio e dende as vértebras cervicais ata a 10 ou 12 vértebras dorsais

aproximadamente.

I: clavicula e escéapula.

o T . :
W

T

i

A: impide a caida do ombreiro cando levamos un peso nel (elevaciéon
do ombreiro). Rotador da testa cara o lado oposto (agonista do

E o musculo mais plano do corpo. Ten forma de béveda ou paracaidas

Diafragma

El diafragma
tiene forma
de paracaidas

que pecha por enriba cavidade
abdominal e por debaixo a cavidade
tordcica. A sla parte media €
aponeurética ou tendinosa (CENTRO
FRENICO) e 6 redor atépanse as
bandas ou pilares musculares.

Accion: Musculo inspirador e
compresor das visceras.

Diaphragm

Transversus
abdominis

pelvic floor
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0O RECTO MAIOR DO ABDOME

Son dous e estan separados entre si pola “lifa alba”.

O: pubis.

I: 59, 62 e 79 cartilaxes costais.

A: flexor ventral da columna vertebral.

0 TRANSVERSO ABDOMINAL

O: Cara interna das seis costelas inferiores, apofises transversas das vértebras
lumbares e cresta iliaca.

I: pube e lina alba.

A: presion das visceras
abdominais (faixa abdominal),
axuda a espiracion. Reduce o
diametro abdominal.

O: dende a 5° costela ata a 12°.

I: ileon (crestas iliacas) e pubis.
OBLICUO MAIOR

A: se actuan unilateralmente: flexion lateral da columna
vertebral e rotacion da mesma;
se actuan bilateralmente:

flexion

ventral da
columna
vertebral.
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MUSCULOS DO BRAZO

10. BICEPS BRAQUIAL.

11. TRICEPS.

00 BICEPS BRAQUIAL

Miguel Angel Raposo Aguiar

O: Ten dous orixes nos 0sos do ombreiro, que dan lugar a duas cabezas

I: no radio.

A: flexor e supinador do antebrazo.

musculares (de ai o seu nome) e insértase nun tenddn unico.

O: escapula e humero

I: Cubito.

A: Unico extensor do antebrazo sobre o
brazo.



http://www.flashmavi.com/weight_training_triceps_bent_over_cable_triceps_extension_with_rope_attachment-es_extensiones_de_triceps_con_polea_agachandose_adelante
http://www.flashmavi.com/weight_training_biceps_alternating_biceps_curl_es_curl_alterno_con_mancuernas
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MUSCULOS DO ANTEBRAZO

12. PRONADOR REDONDO.

13. SUPINADOR LONGO.

14. FLEXORES DA MAN E DOS DEDOS.
15. EXTENSORES DA MAN E DOS DEDOS.

MUSCULOS DA CADEIRA

16. PSOAS ILIACO

17. GLUTEOS.
18. ADUCTORES.

[0 PSOAS ILIACO

O: vértebras lumbares, 122 costela e fleon.
I: fémur.

A: anteversor da pelve e antepulsor e
elevador do zanco. E un dos musculos
mais importantes do corpo, sen el seria
case imposible a marcha e os grandes
saltos.

O: ileon, sacro e coccis.

I: fémur.

A: abductor e retroversor do zanco. E
moi importante na marcha (impiden
que a pelve e o tronco caian cara
adiante e inclinan a pelve cara o lado
que se contraen), se estes musculos
estiveran paralizados, provocarian
unha “marcha de pato”.

- MEDIANO



http://www.flashmavi.com/weight_training_legs_barbell_lunges_es_zancadas_con_barra
http://www.flashmavi.com/weight_training_abs_leg_raise_es_elevaciones_de_rodillas_en_paralelas
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0O ADUCTORES

I: fémur.

A: Aductor da coxa

- '
ADUCTOR ADUCTOR

PECTINED
e MEDIAND  ADUCTOR MENOR
GRACIL
Al

MUSCULOS DA COXA

19. CUADRICEPS
20. SARTORIO
21. ISQUIOTIBIAIS

[0 CUADRICEPS

VASTO INTERNO e RECTO
VASQ'O EXTERNO ANTERIOR

CRURAL 0 |
mais |

profundo do
muslo

Miguel Angel Raposo Aguiar

O: fémur (crural, vasto interno, vasto externo), ileon

(recto anterior).

I: mediante o tendén rotuliano na rétula e na tibia.

A: Gnico musculo extensor da perna, e o recto anterior
tamén é anteversor da perna.


http://www.flashmavi.com/weight_training_legs_lying_leg_curl-es_curl_piernas_acostado
http://www.flashmavi.com/weight_training_legs_how_to_do_squats_es_sentadillas

0O SARTORIO

('% O: ileon.

I: tibia.
tensor de la
fascia lata

sartorio

banda
iliotibial

O ISQUIOTIBIAIS
O: isquion.

I: tibia e peroné.

A: flexor do xeonllo e retroversor do zanco.

MUSCULOS DA PERNA

22. TIBIAL ANTERIOR
23. PERONEO LATERAL.

24. SOLEO

25. XEMELGOS

O TIBIAL ANTERIOR

O: Cara externa da tibia.
I: Cara plantar dos osos do pe.
A: flexién dorsal do pe.

0O PERONEO LATERAL

O: peroné.

I: metatarso.

A: flexor do xeonllo; e cando a perna esta en flexion, rotacion externa da
mesma (cruza a perna).

10


http://www.flashmavi.com/weight_training_legs_calves_donkey_calf_raise-es_pantorrillas_elevaciones_talones_companero_entrenamiento
http://www.flashmavi.com/weight_training_legs_calves_seated_calf_raise-es_musculos_pantorrilas_elevaciones_talones_sentado
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A: flexor plantar e pronador do pe.

0 SOLEO

O: tibia e cabeza do peroné (por debaixo dos xemelgos).
I: calcaneo.

A: flexion plantar do pé e elevacion do talon estando sentado.

0O XEMELGOS

O: parte interna e externa da parte mais baixa do fémur.
I: calcaneo.

A: flexion plantar do pe e elevacion do talon estando de pé.

11
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