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Esta semana recordaremos el sistema locomotor, sus componentes y

su funcidn.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Retroalimentacion | Lenguaje Matematica Historia Naturaleza

con la profesora
(capsulas semanales)
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Fisica



https://www.youtube.com/watch?v=5SytABu6lKY
https://www.slideshare.net/KerttoCroa/ciencias4-75970707

ZQué es el aparato locomotor?

Se llama aparato locomotor o también sistema
musculo-esquelético a la compleja red de tejido
de distinta naturaleza que permite al cuerpo
humano sostenerse en pie y realizar diversos
movimientos, desde simplemente caminar hasta
los mas precisos y delicados gestos de las
manos.

El aparato locomotor consiste en la unidn de varios conjuntos
diferentes de sistemas que son: el sistema osteoarticular (compuesto
por huesos, articulaciones y ligamentos).

-El sistema muscular (musculos y tendones), entre ambos brindan
soporte al cuerpo, lo mantienen en su forma y le permiten realizar
movimientos coordinados, gracias a la coordinacion que ejerce el
sistema nervioso (compuesto por los nervios, la columna y el cerebro).

De estos dos sistemas principales, el dseo y el muscular, el primero se
considera pasivo y el segundo activo, ya que este Ultimo es el que pone
en marcha el movimiento, a través de la compresion y estiramiento de
las fibras musculares, una vez que llega a ellos el estimulo nervioso
proveniente del cerebro.

¢Para qué sirve el aparato locomotor?

El aparato locomotor no sélo permite la enorme y diversa variedad de
movimientos de los que nuestro cuerpo humano es capaz, sino que a la
vez mantiene el cuerpo erguido, en su posicion exacta, lo cual es
sumamente importante para la salud de los érganos internos. Sin el
aparato locomotor estariamos condenados a la inactividad, como
las plantas, ya que no podriamos desplazarnos fisicamente a voluntad.

.-Los musculos se unen a las huesos y con las flexien Btension

flexiones y extensiones los mueven. /’?E f /
ﬁ) s

W

//



https://concepto.de/salud-segun-la-oms/
https://concepto.de/plantas/

.-Existen musculos que forman otros 6rganos: corazon, estomago,
intestino...

Hay musculos voluntarios e involuntarios.

Los voluntarios los manejamos cuando queremos. Ejemplo: levantar un
brazo.

Los involuntarios los controla el Sistema Nervioso Central pero no los
movemos queriendo. Ejemplo: el corazdn o el intestino.

Te invito a ver este video para profundizar mas en el aprendizaje
de esta unidad . https://www.youtube.com/watch?v=gmc6QIanvD0 mdsculos
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Actividades a desarrollar por el alumno

1.-Juan estaba jugando a la pelota con su equipo
de futbol de la escuela y se preparaba para tirar un
penal, pero al momento de golpear la pelota,
resbald y se fracturo el tobillo.

¢Qué movimientos no podra realizar Juan?

Fuente: recursostic.educacion.e=s

¢Cudl de estos dérganos fue afectado por la fractura?

a) Musculo; b) Articulacion; c) Hueso largos


https://www.youtube.com/watch?v=gmc6QIanvD0

2.- Observa las siguientes imagenes que representan acciones

{En qué imagen (es) {Qué sistemas estan
el cuerpo esta en involucrados en el
movimiento? Indica la movimiento?
letra.

3.- Marca con una X el olos o6rgano del esqueleto humano que le
corresponde la funcidon de proteccion .
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Costilla columna vertebral pelvis craneo

4.-Observa las imagenes y responde:
Escribe el nombre de los sistemas que se representan

a)
b)
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5.- Lee las siguientes aseveraciones , identificando las correctas con ¥

El cuerpo se mueve gracias a la accion conjunta de huesos y
musculos.

Los huesos forman parte del sistema y los musculos forman
parte del sistema locomotor.

Los huesos tienen diferentes funciones , algunas de ellas es dar
soporte , estructura al cuerpo humano y proteger los 6rganos del
cuerpo .

Los musculos , su funcidn esencial es dar soporte a los
huesos.

El cuerpo humano posee 400 musculos

Existen musculos que forman otros 6rganos, como el corazdn,
estdmago, intestino.

6.- Escribe el nombre de las siguientes articulaciones.




7.-¢Qué dérganos protegen las estructuras C y
D?
c)

d)

8.-Observa el siguiente esquema:
Identifica a qué sistema corresponde cada
letra.

a)
b)

9.-Escribe una funcidén que cada uno de los sistemas representados
cumple en nuestro organismo:

a)
b)

10.- Escribe el nombre de la estructura mostrada (hueso, articulacion o
musculo) y sefiala una caracteristica de cada una de ellas.

Nombre de la estructura Caracteristica




h. 4
£Como cuidar el aparato locomotor? =~ ¥ N

El cuidado del aparato locomotor incluye Ilas siguien&S
recomendaciones: = W

v' Realizar calentamiento antes de someterse a una actividad fisica o
ejercicio.

v' Mantener una dieta rica en potasio, calcio y hierro (aunque sin excesos
perjudiciales para la funcién renal).

v' Evitar las situaciones de desgaste extremo de las articulaciones (sobre
todo en oficios como escritor, cargador , tejedor, y otros oficios
manuales) o tomar precauciones para minimizar el daho.

v’ Evitar el sobrepeso.

v' Realizar actividades fisicas de manera regular (vida activa).

v’ Utilizar posturas adecuadas cuando se realicen actividades de largo
plazo (incluso dormir), mediante materiales ergonémicos y tomar
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consciencia de la postura.




Planificar mis actividades fisicas me ayuda a crear habitos saludables

Como ya sabes, la actividad fisica permite desarrollar y fortalecer nuestro aparato locomotor, Ademdas, mejpra
¢l estado de animo, & coordinacion y los reflgjos, y nos ensena a aceptar y superar las derrotas.

Para lograr un Gptimo resultado se deben combirar ciertos tipos de ercicios como s siguientes:




Te proponemos realizar un plan de actividad fisica semanal con los
ejercicios que tu prefieres.

Puedes comenzar con 30 minutos de egjercicios, combinando los de
flexibilidad, resistencia, velocidad y fuerza. Si no estas acostumbrado a
hacer ejercicios, puedes comenzar con 20 minutos de resistencia, 10
minutos de fuerza o velocidad y 5 minutos de flexibilidad.

Lo ideal es que lo transformes en un habito y vayas aumentando los
minutos de ejercicios a medida que transcurren los dias, hasta llegar a una
hora.

Anota tu rutina para cada dia :

 Diadelasemana Plan de ejercicios
Lunes

Martes AL
Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Ademas de las actividades fisicas ¢Que otras actividades fisicas
puedes realizar para mantener tu aparato locomotor saludable?
Menciona a lo menos 2.

a)
b)

Recuerda al terminar de complel’ar tu gufa, Jebes sicale fotb's
y envidrselas al whatsapp de ti profesera jefa,
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