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dezvolli nios.

Postura corecti in poziliile de bazl gi in acliuni motrice variate

5i ne reamintiml

@ Pozifia st6nd: privirea
inainte, umerii relaxafi, trunchiul
in pozifie verticald, bra{ele
relaxate pe l0ngd corp, coatele
intinse, palmele orientate c[tre
corp, genunchii
intinqi,
picioarele cu

vArfurile uEor

depdrtate qi

cilcAiele
aproprate.

@ Pozi{ia culcat dorsal:
privirea orientatd in sus,

trunchiul in pozifie orizontald,
membrele superioare pe l6ngd
corp, palmele orientate cdtre
corp, coapsele gi gambele
agezate in prelungirea corpului,
picioarele apropiate, orientate cu
v6rful in sus.

@ Pozifia pe genunchi: privirea
inainte, trunchiul in pozilie
v ertic ald, umeri i rclaxati,
membrele superioare pe ldng[
trunchi, genunchii indoifi in unghi
drept, picioarele in prelungirea
gambelor.

O Pozi{ia aqezat: privirea inainte,
spatele drept, trunchiul in pozilie
vertical[, membrele superioare pe

l0ng[ corp, coapsele aqezatein
unghi drept fa!6 de trunchi,
genunchii intinEi, picioarele
apropiate.

O Pozi{ia atirnat: brafele

ridicate prin lateral, coatele
intinse, mdinile prind bara de

susfinere, membrele inferioare in
prelungirea corpului, picioarele nu
ating solul. Punctele de suslinere
se realizeazd la nivelul m0inilor,
prin apucarea barei sau a gipcii

O Pozifia sprijin: privirea
inainte. trunchiul in pozilie
vertical6. bratele pe lAngd corp,
coatele intinse, mAinile prind bara,
membrele inferioare sunt intinse in
prelungirea corpului, cu picioarele
apropiate. Punctele de sprijin sunt
la nivelul mAinilor.

spalierului.

in cadrul acliunilor motrice trebuie sI plstrezi o pozilie corect[ a corpului, asa cum iti indice profesorul
,.Lr la lecfie.
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corecte a corplllui. Pentru a mentine

controlali si comanda{i de sistemul
in

o
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Tonicitatea este o proprietate a mugchilor de a fi intr-o permanentd stare de contracfie uqoard, men{inutd
in mod reflex.

AtAt in pozilia stAnd, cAt gi in pozilia culcat, atunci cAnd egti in repaus, musculatura ta nu este relaxatd
complet. MuEchii se afld intr-o stare de tensiune uqoard permanentd, numita tonus muscular. Starea de
u-ontractie uEoari (tonusul muscular) nu dispare nici in somn, fiind ins[ la un nivel mai crescut cdnd suntem
rctivi, f'afh de perioadele cAnd dormim. Menlinerea tonusului muscular la nivelul intregului organism este o
:ctivitate care presupune un consum redus de energie.

u olasdrii

G
l.'l'onus ntusculirr sc:izut (in somn); 2. Tonus muscular moderat (in pozifia stintl);

3, Tonus muscular crescut ( in timpul practicririi sportului - alergare).

in cazul in care te afli intr-un mediu foarle rece, friguros, organismul thu iqi produce cdlduri prin cresterea
, -'tlusului muscular. Un alt rol important pe care il are tonusul muscular este in menlinerea unei posturi corecte
. corpului. DacE practici exercilii fizice in cadrul lecfiilor de educalie fizic[ qi sport gi in timpul liber, contribui
.r relaxarea muschilor in repaus Ei creqterea fo(ei lor in activit[1i.

Troficitatea este o proprietate a muEchilor de a fi menlinufi in stare de funclionare prin stimulare si
-.ranire cu substanle energetice.

Troficitatea muschilor este asigurati de vasele de sAnge care aduc substanfe energetice qi oxigen. Pe baza

' -'rnenzii venite de la sistemul netvos, cu consum de substan{e energetice gi oxigen, muEchiul realizeazdcontraclia
:lLtscu1ar6. Pentru a aduce in organism substantele energetice de care muqchiul are nevoie pentm a funcfiona,
, imentafia ta trebuie si fie variatd qi echilibratd,bazatdpe fiucte, legume Ei produse cAt mai sdn[toase.
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