L'APARELL LOCOMOTOR

Es el conjunt d’organs que permeten moure el cos i
mantenir-ne la postura

O

SISTEMA OSTEOARTICULAR

Es el component passiu.
No produeix moviment per si mateix ...
Esta format pels ossos i les articulacions.

SISTEMA MUSCULAR

Es el component actiu.
Té la capacitat de produir moviment ...
Esta format pels musculs.




SISTEMA OSTEOARTICULAR

O
» OSSOS:

©SOn peces dures i estatiques formades per teixit viu. Poden ser curts (1), plans (2) o llargs (3)
©  Tenen quatre funcions:

de sosteniment > manteniment de la postura

de proteccio > crani

de locomocid > per transmetre el moviment del muscul
metabolica > font de reserva de minerals (Ca)
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* ARTICULACIONS:

Son les zones en contacte entre dos 0 Mmés 0ssos.

La mobilitat depen del tipus d’articulaci6 | poden
Ser:

Sense moviment > 0ssos del crani.

Amb poca mobilitat > acromioclavicular
(entre la clavicula i un apéendix de 'omoplat que es
diu acromi)

Amb un eix de moviment > colze

Amb dos eixos de moviment > canell

Amb tres eixos de moviment > espatlla

En les articulacions mobils, els ossos
s'uneixen mitjancant lligaments.




FEMUR

TENDO DEL QUADRICEPS
ROTULA

TENDO ROTULIA

LLIGAMENT LATERAL EXTERN

MENISC EXTERN (serveixen per
amortir els cops)

TIBIA

PERONE

MENISC INTERN

LLIGAMENT LATERAL INTERN

LLIGAMENT CREUAT
ANTERIOR

CARTILEG ARTICULAR
(protegeix I'os del fregament)

LLIGAMENT CREAUT
POSTERIOR

CAPSULA ARTICULAR (és una
mena d’embolcall que tanca
I'articulacio)

LIQUID SINOVIAL (estadins de la
capsulai lubrifica i nodreix els
cartilags)

Genoll esquerre per darrere

Genoll esquerre per davant i flexionat

SISTEMA OSTEOARTICULAR

Estructura d’una articulacio: el genoll



http://www.youtube.com/watch?v=1qO5Ky-A4dU�

SISTEMA MUSCULAR

O

» Les fibres musculars tenen la capacitat de contraure’s i relaxar-se i
per aixo varia la longitud del musculs. Aquesta disminucio de la
longitud provoca el moviment huma.
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¢ Laprevenci6 de possibles lesions i la proteccio
del cos son d’'una importancia vital. Els embe-
natges per prevenir lesions s’han d’utilitzar als
entrenaments i als partits.

¢ Abans d’iniciar els entrenaments o competicions
ens hem de recuperar completament de les
lesions i /o malalties.

¢ Lahigiene correcta és un element de proteccio
del cos. Recorda utilitzar xancletes a les dutxes.
Per que et dutxes, 0i?

» Sivols mantenir en perfecte estat els 0ssos, les
articulacions i els musculs, has d’escalfar bé

ACTITUDS, VALORS | NORMES

O

>
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Exercicis especifics de I'activitat fisica o esport
gue farem despreés.

Exercicis d’elasticitat muscular (estiraments)
Exercicis de for¢ca muscular.

Exercicis de mobilitat articular.

Exercicis de moviment general del cos.

¢ Constade cinc parts:
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«  Eslamobilitzacié gradual i progressiva dels
musculs i les articulacions per poder dur a
terme posteriorment esfor¢cos més intensos.

abans de fer un exercici fisic intens

> L'ESCALFAMENT




Col-legi Lestonnac Ed. Fisica— 3r d’'ESO Pere Sanchez
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