Aparatul locomotor
(musculo-scheletic)
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TORACE
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Muschii omului

in total, in corpul uman exista aproximativ 600 de
muschi scheletici, care reprezinta 40% din greutatea
totala a corpului.

La nou-nascuti si la copii, muschii nu reprezinta mai
mult de 20-25% din greutatea corporala, iar la batranete
proportia lor scade pana la 25-30% din greutatea
corporala.
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Muschii scheletici (somatici)

orbicularul ochilor

__orbicularul buzelor
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deltoid
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soleari
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lui Achile




Functional, muschii sunt
impartiti in

voluntari involuntari
Consta in tesutul muscular striat si  Constau din tesut muscular neted
se contracta prin vointa umana si sunt localizati in peretii
(optional). organelor interne, vaselor de
Acestea sunt muschii capului, sange si pielii.
trunchiului, membrelor, limbi, Contractiile acestor muschi nu

laringelui etc. depind de vointa omului.



Lucrul muschilor

O

Muschii care efectueaza
aceleasi miscari sunt numiti
sinergici,

lar opusul sunt numiti
antagonisti.



Lucrul muschilor
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STATIC DINAMIC

Marimea lucrului depinde de forta muschilor si de lungimea lor.

Forta musculara este direct proportionala cu sectiunea transversala a tuturor fibrelor musculare ale
unui anumit muschi.



Cu o contractie prelungita, apare o scadere
treptata a performantei musculare.

Aceasta afectiune se numeste oboseala
musculara.



POZITIE INCORRECTA

Complica munca plamanilor, inimii,
tractului gastro-intestinal

VC scade,
metabolismul scade

Apar dureri de cap, oboseala
creste



Exercitarea uniforma si dezvoltarea
armonioasa a tuturor grupurilor
musculare



Picioare plate. Motive

excesul de greutate leziuni la nivelul
piciorului si gleznei

pantofi inconfortabili

sarcini irationale unele conditii

congenitale




CONSECINTELE PLATFOOTULUI

durere de cap persistenta

Dureri in 4
zona
pelvisului

curbura coloanei
vertebrale (scolioza sau
scyphoscoliosis)

< Dureit in

N Dureri in zona
.‘;fﬁ" ‘? picior

Normal Platfoot (picior plat)

discuri intervertebrale
ciupite

deformarea piciorului

(cresterea ,osului
dureros” pe degetul mare)

tulburari circulatorii ale
extremitatilor inferioare,
umflarea si durerea
gleznelor

aparitia modificarilor
articulatiei genunchiului



Fotbalul modern are un grad ridicat de

accidentare a AL




Cauzele leziunilor sportive

obiective subiective



cauze OBIECTIVE ale leziunilor sportive

defecte si greseli in

metodologia de deficiente in partea
desfasurare a proceselor materiala si infrastructura
sportive proceselor sportive

conditii meteorologice
nefavorabile in timpul
antrenamentelor si
competitiei

subnutritie




cauze SUBIECTIVE ale leziunilor sportive

flexibilitate excesiva a
dezechilibru muscular ligamentelor

sexul, greutatea sportivului,
varsta

incalcarea biomecanicii
miscarilor (picioare plate,
postura afectata, mobilitate
limitata la nivelul
articulatiilor)

lungimea excesiva a
membrelor




partea din spate a coapsei aductoril - 23%
(biceps femural) - 37%

cvadricepsul - 19% muschii gambel - 13%

alte - 8%




Exercitii cu risc sporit de

traumatism

Exercitii daunatoare pentru
PICIOARE si GENUNCHI

Exercitii daunatoare pentr
COLOANA VERTEBRALA

Genuflexiuni adanci.

Aplecari inainte din asezat,
daca sunt facute cu picioarele
drepte.
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Flexie lombara.

Orice inclinare cu rotirea
corpului este, de asemenea,
periculoasa.

Rasuciri violente din spate.



Exerciti DAUNATOARE pentru coloana
vertebrala

periculos periculos

periculos




Video - Exercitii nocive

https://www.youtube.com/watch?v=jv4MrUVglLZU&t=2s



https://www.youtube.com/watch?v=jv4MrUVqLZU&t=2s
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intrebari

Va multumesc
pentru atentie!



