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EXTIT LY.

DEZVOLTARE FizicA &
ARMONIOASA

»Exercitiile fizice sunt obligatorii
pentru orice om ocupat cu munca intelectuald.”

LEV NIKOLAEVICI TOLSTOI
— scriitor rus

® Postura corecta in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate;

@ Reflexul de posturd corectd; .

©® Tonicitatea si troficitatea musculaturii;

@ Mobilitate si stabilitate articulard;

® Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizicd armonioasa (libere, cu
obiecte portative, cu/fari fond muzical, cu partener);

@ Posturi deficiente frecvente;

@ Determindri i inregistrari in jurnalul personal ale indicilor morfologici
si functionali si comparari cu valori de referinta specifice varstei si
genului;

@ Cunostinte despre:

— abaterile frecvente de la atitudinea corporald corects;
— cauzele care le produc si mijloacele de prevenire a instaldrii
acestora.



P 2 v e e sk Participarea la lectiile de educatie fizica si sport si practicarea frecventa a
e . N . .. - - o i e
- S5 nie reamintimt exercitiilor fizice te ajuta sd mentii o posturd corecta a corpului in activitatile
2 .+ de zi cu zi, sa previi aparitia si sd corectezi deficientele fizice, si cresti si si te

dezvolti armonios.

Postura corecta in pozitiile de bazi si in actiuni motrice variate

@ Pozitia stand: privirea
inainte, umerii relaxati, trunchiul
in pozitie verticald, bratele
relaxate pe 1angé corp, coatele
intinse, palmele orientate cétre
corp, genunchii
intinsi,
picioarele cu
varfurile usor
depdrtate si
cdlcaiele
apropiate.

® Pozitia culcat dorsal:
privirea orientatd in sus,
trunchiul in pozitie orizontala,
membrele superioare pe langa
corp, palmele orientate citre
corp, coapsele si gambele
agezate 1n prelungirea corpului,
picioarele apropiate, orientate cu
varful in sus.

@& Pozitia pe genunchi: privirea
inainte, trunchiul in pozitie
verticald, umerii relaxati,
membrele superioare pe ldnga
trunchi, genunchii indoiti in unghi
drept, picioarele in prelungirea
gambelor.

@ Pozitia atarnat: bratele
ridicate prin lateral, coatele
intinse, mainile prind bara de
sustinere, membrele inferioare in
prelungirea corpului, picioarele nu
ating solul. Punctele de sustinere
se realizeaza la nivelul mainilor,
prin apucarea barei sau a sipcii
spalierului.

® Pozitia asezat: privirea inainte,
spatele drept, trunchiul in pozitie
verticald, membrele superioare pe
langa corp, coapsele asezate in
unghi drept fatd de trunchi,
genunchii intingi, picioarele
apropiate.

&3 Pozitia sprijin: privirea
inainte, trunchiul in pozitie
verticala, bratele pe langa corp,
coatele intinse, mainile prind bara,
membrele inferioare sunt intinse in
prelungirea corpului, cu picioarele
apropiate. Punctele de sprijin sunt
la nivelul mainilor.

In cadrul actiunilor motrice trebuie sa pastrezi o pozitie corectd a corpului, asa cum iti indica profesorul

i2u la lectie.
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Reflexul de posturd corecta

Forta de atractie a Pdmantului, gravitatia, influenteaza reactiile tale de postura si are un rol important in
mentinerea unor pozitii ale corpului, in trecerea dintr-o pozitie in alta sau in mentinerea echilibrului dupa o

dezechilibrare.
s ) ‘
. Vocabuiar 2

RO

Pozitia specificd a corpului uman in timpul multor activitéti este pozitia bipeda.

Eliberarea membrelor superioare, care pot fi
folosite la alte activitati.

Avantajele pozitiei

. ) Pozitionarea la vertical a coloanei vertebrale si
bipede a omului

aparitia curburilor normale la nivelul ei.

Largirea cimpului vizual si a controlului
asupra mediului inconjurator.

Pentru a putea s mentind pozitia bipeda si pentru a se putea echilibra usor, organismul omului s-a adaptat
prin aparitia unor curburi normale Ia nivelul coloanei vertebrale, care pot fi observate cand privim corpul din
lateral.

% Daci omul ar avea o coloani vertebrala dreaptd, nu ar reusi si-gi mentini
pozitia bipeda?

I
il

zoeta in partea de sus a coloamei, primele 7 vertebre
cervicald . .
formeazi o curburi orientati anterior.

in zona de mijloc a coloanei, cele 12 vertebre din
| regiunea toracelui formeazid o curburi orientati
toracicd posterior.

Jona in continnarea curburii toracice, din cele 5 vertebre
lombars se formeazii o curburi orientatii anterior.
osul
sacru Ultimele 9-10 vertebre se sudeazi intre ele formind
doui oase, osul sacru si osul coccis, cu o curburi
coccis orientati posterior.

C1)



Reflexul de postura asiguré echilibrarea §i mentinerea unei pozitii corecte a corpului. Pentru a mentine
pozifia corectd a corpului sunt solicitati un numar important de muschi, controlati si comandati de sistemul
Nervos.

Tonicitatea este o proprietate a muschilor de a fi intr-o permanenta stare de contractie usoara, mentinuta
in mod reflex.

Atét 1n pozitia stnd, cét si in pozitia culcat, atunci cand esti in repaus, musculatura ta nu este relaxata
complet. Muschii se afla intr-o stare de tensiune usoard permanentd, numitd tonus muscular. Starea de
contractie usoard (tonusul muscular) nu dispare nici in somn, fiind insi la un nivel mai crescut cind suntem
activi, fatd de perioadele cand dormim. Mentinerea tonusului muscular la nivelul intregului organism este o
activitate care presupune un consum redus de energie.

1 2 £

L. Tonus muscular scazut (in somn); 2. Tonus muscular moderat (in pozitia stind);
3. Tonus muscular crescat ( in timpul practiciirii sportului — alergare).

[n cazul in care te afli intr-un mediu foarte rece, friguros, organismul tau isi produce caldura prin cresterea
tonusului muscular. Un alt rol important pe care il are tonusul muscular este in mentinerea unei posturi corecte
@ corpului. Daca practici exercitii fizice in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport si in timpul liber, contribui
‘a relaxarea muschilor in repaus si cresterea fortei lor in activititi.

Troficitatea este o proprietate a muschilor de a fi mentinuti in stare de functionare prin stimulare s
hranire cu substante energetice.

Troficitatea muschilor este asigurata de vasele de singe care aduc substante energetice si oxigen. Pe baza
comenzii venite de la sistemul nervos, cu consum de substante energetice si oxigen, muschiul realizeaza contractia
musculara. Pentru a aduce in organism substantele energetice de care muschiul are nevoie pentru a functiona,
zlimentatia ta trebuie sa fie variata si echilibratd, bazatd pe fructe, legume si produse cat mai sanitoase.

@ 15 »
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' Stiagi ca... -« Starea permanentd de contractie a muschilor, numitd tonus muscular

g " contribuie la fixarea articulatiilor?

%+ Pe parcursul evolutiei lor, baietii inregistreaza un tonus muscular crescut fatd de fete, att in repaus, cat si
atunci cand muschii sunt contractati?

% In cazul in care temperatura corpului scade sub 36 de grade Celsius, tonusul muscular poate creste pani la
aparitia unor tremuraturi involuntare, numite frisoane?

Mobilitate si stabilitate articulard

: & Articulatie — structura prin care se unesc doud sau mai multe oase.

Mobilitatea articulara este functia unei articulatii de a realiza o migcare si de a 0 executa cu amplitudine maxima.

Stabilitatea articular3 este functia unei articulatii de a rimane fixata, de a mentine neschimbate unghiurile
dintre oasele care alcatuiesc articulatia.

Din punctul de vedere al directiilor pe care se pot deplasa segmentele intr-o articulatie existi trei tipuri
de articulatii:

a) Articulatie cu o singurd axd de miscare — Articulatiile degetelor

c) Articulatie cu trei axe de miscare — Articulatia soldului

_
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