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1. NOTIUNI ELEMENTARE DE MATEMATICA

Teorema lui Pitagora
- triunghiul dreptunghic

Functii trigonometrice

sine:
ing=2
h ] sin @ = h
5 gor_ cosine:
a cos 0 =%

o: cateta opusd lui © [ tangent:

a: cateta alaturata lui O

(0]
_ tan®=—
h: ipotenuza a




2. CARACTERISTICILE MISCARII

Miscarea este o forma de existenfa a materiei si, din punct de
vedere fizic este definitd ca variatia in timp a pozitiei unui corp fatd de un
sistem de referinta ales.

Miscarea este caracterizata de parametrii traiectorie si vitezd.

Traiectoria reprezintd locul geometric al pozitiilor succesive
ocupate de punctul material in spatiu; este drumul descris de un corp in
timpul miscarii sale.

Traiectoria poate fi rectilinie sau curbilinie; poate fi efectuata intr-
un plan (miscare circulard) sau intr-un spatiu (miscarea unui punct periferic
al unui surub).

Un caz particular al miscarii este repausul; un corp se considera ca
este in repaus in raport cu alte corpuri, daca pozitia sa fata de acele corpuri,
considerate fixe, rimane neschimbata.

Pozitia este raportul unui corp fata de locul lui in spatiu.

Miscarile lineare si unghiulare se exprima in distanta si deplasare.
Timpul necesar parcurgerii acestei distante reflecta viteza. Variatia vitezei
in raport cu timpul reprezinta acceleratia. Aceste trei notiuni de distanta,
vitezd si acceleratie se utilizeaza pentru a descrie cinematica unui corp in
migcare.

2. 1. Miscarea lineara

Deplasarea lineara

Este cea care face o linie dreaptd intre doua puncte. Ea reprezinta distanta
directa dintre punctul initial si punctul final (drumul cel mai scurt) (fig.
2.1).



y (M)4 Pozitia initiala
Deplasarea

4 Pozitia finala

Traiectoria,
distanta

I I I I » x (M)

Fig. 2.1 Reprezentarea deplasarii lineare.

Caracteristici:
- este un vector; are marime si directie
- are unitate de lungime — se masoara in metri.

Distanta
Este lungimea parcursa intre punctul initial si final (fig. 2.2).
Caracteristici:
- este o marime scalara; are doar marime
- are unitate de lungime — se masoara in metri.

Distanta este intotdeauna mai mare sau egala cu deplasarea.
distanta > deplasarea

Deplasarea, 64 m spre Vest

\ 4 E

Distanta, 200 m I

Vv
Fig. 2.2 Comparatie intre deplasare si distanta.

Viteza si velocitatea

Viteza reprezinta rapiditatea cu care se misca un corp dintr-un loc in altul;
Este definita ca fiind distanta parcursa in unitate de timp.

Se mdsoard in m/s

Are formula: v = d/t



Velocitatea arata rapiditatea si sensul in care se miscda un corp.
Este o marime fizica vectoriala
Are formula: velocitatea = deplasarea / timp

Aplicatie:

Consideram ca un atlet alearga in 25 de secunde 200 de metri, pe 0
traiectorie conform figurii 2.2. Punctul final se afla la 64 metri de punctul
initial. Care este viteza si care este velocitatea atletului?

Aplicatie:

O cutie se afld pe o masa la Tndlfimea de 0.3 m fatd de podea. Un
muncitor ridica cutia la o inaltime de 1 m. Apoi o misca spre inapoi 0.5 m,
pastrand indltimea constantd. Coboara apoi cutia direct pe podea. Care a
fost deplasarea cutiei? Pe ce distanta a fost mutata cutia?

In timpul urcirii cutiei, a fost nevoie de 0.5 s pentru urcarea cutiei,
1.3 s sd o mute spre Tnapoi si 0.6 s sd o coboare. Care a fost velocitatea si
care a fost viteza 1n timpul urcarii cutiei? Care a fost velocitatea si care a
fost viteza pe tot parcursul miscarii?

Aplicatie:
Stiind ca un om poate alerga cu o viteza medie de 40km/h, in cat
timp poate parcurge 200 de metri?

Acceleratia
- reprezinta variatia vitezei in unitate de timp
- este vector; are marime, directie si sens
- unitatea de misurd este m/s’
- poate fi pozitiva sau negativa, dupa semnul lui Av
Formula acceleratiei este: a = Av/At,
Semnul A reprezinta variatia acelui parametru.

a=Av/At= (V2-V1)/(t2-t1),
unde Vv, si v reprezinta vitezele la momentele t, respectiv t;.

In functie de cei doi parametri, viteza si acceleratie, miscarea poate fi:

- uniforma: v = const., a=0

- uniform variata: a = constanta (uniform accelerata cand Av > 0 si uniform
incetinitd cand Av <0)

- neuniforma: a = variabila




Aplicatie

Consideram un sportiv care lanseazad o minge de baschet. Sportivul
a accelerat mingea in 0,3 s inainte de a o elibera. La parasirea mainii,
mingea a atins o vitezd de 40m/s. Care este acceleratia mingii de baschet?
a = (Vo-V1)/At

Viteza initialda v; este zero caci mingea porneste din repaus.
a = (40-0)/0,3 = 133,3m/s’

2.2. Miscarea unghiulara

Ne amintim din trigonometrie cd masurarea unghiurilor se poate
face in grade sau in radiani (fig. 2.3).

Grade Radiani
90 /2

180 _]’A_o. 360 n i_ 0.2n
270 3In/2

Fig. 2.3 Masurarea unghiurilor.

0 (grade) = (180/ w) x O (radiani)
0 (radiani) = (x / 180) x 6 (grade) n=3,14159

Deplasarea unghiulara
Reprezintd modificarea pozitiei unghiulare sau a orientdrii liniei
segmentului (fig. 2.4).




Axa de rotatie

Orientarea
inala

Orientarea
initiala

Deplasarea
unghiulara

Fig. 2.4 Deplasarea unghiulard.

Rezultanta deplasarii unghiulare se defineste ca fiind diferenta intre
unghiul final si unghiul initial (fig. 2.5):

AB = Ofinal — Oinitial

Orientarea

Orientarea initiala

finala

Axa de rotatie

Fig. 2.5 Rezultanta deplasarii unghiulare.

Distanta unghiulara:
Reprezintd suma marimilor tuturor modificarilor unghiulare (fig. 2.6)
distanta > deplasarea
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Distanta Orientarea finala
unghiulara = 225°
-90°

Orientarea
intermedia Deplasarea
unghiulara = 45°

Orientarea initiala

Axa de rotatie

Fig. 2.6 Diferenta intre distanta si deplasarea
unghiulara.

Velocitatea unghiulara

Reprezintd variatia in timp a pozitiei unghiulare sau a orientarii liniilor
segmentelor.

Unitatea de lungime este rad/s, /s

® = (Ofinal — Oinitiar) / (tinal — tinisia) = AB/ At
Viteza unghiularda
Reprezinta distanta unghiulard parcursa in unitate de timp.

Are unitate de masura rad/s, °/s

Viteza unghiulara = distanta unghiulara / variatia timpului

Aplicatie

Un individ realizeaza flexia bratului pe trunchi pana la 90°, apoi extensia
bratului pe trunchi pana la 30°. Care este deplasarea unghiulara a bratului si
care este distanta unghiulara?

Care va fi velocitatea unghiulard si viteza unghiulard, dacd individul
realizeaza aceste miscari in 2 secunde?

Acceleratia unghiulara
Reprezinta modificarea in timp a velocitatii unghiulare
Are ca unitate de masura: rad/s2 sau %/sec?

o = (O final — @ initia1) / (tfinal — tinigial) = A @ / At
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1.2.3 Relatia intre miscarea lineara si miscarea unghiulara

Parametrul fizic care leagd miscarea lineara de miscarea unghiulara
este raza sau distanta intre punctul de rotatie si punctul de interes.

Pentru o deplasare unghiulard 6, deplasarea lineard d a punctului
situat la o distanta r de punctul de rotatie este

d=ro,

r = raza de rotatie (distanta de la punct la axa de rotatie)
0 = distanta unghiulara parcursa, in radiani

Este important de precizat ca unghiul din aceastd ecuatie se exprima
in radiani.
Viteza lineara este v = d/At
Relatia intre viteza lineara si unghiulara este (fig.2.7):
= V=ro/At=ro
= V=ro, o esteviteza unghiulara in rad/s

r = raza de rotatie

Axa de h
rotatie

Fig. 2.7 Relatia intre viteza lineara si unghiulara.

Tabelul 1.1 Parametrii miscarii lineare si unghiulare si relatia dintre ei.

Lineara Unghiulara Relatia
Simbol | Unit. de | Simbol | Unit. de
masura masura
Distanta d m 0 rad d=ro0
Viteza v m/s ® radls |v=ro
Acceleratia a m/s* o rad/s* |a=ra

Tabelul 2.1 Relatia intre parametrii miscarii lineare §i unghiulare.
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3. FORTELE

3.1 Definitii

Forta reprezintd interactiunea mecanica dintre un corp si mediul
inconjurdtor

Interactiunea este fenomenul de actionare reciproca a corpurilor, unele
asupra altora.

Inertia — este un concept ce se refera la dificultatea cu care miscarea sau
starea de repaus a unui corp este modificata.

Inertia este proprietatea unui corp de a-si mentine starea de repaus sau de
miscare rectilinie uniforma in absenta actiunilor exterioare, respectiv de a
se opune la orice actiune exterioara care cautd sa-i schimbe starea in care se
afla.

Masa - reprezinta cantitatea de materie care compune un corp; simbol: m
- este masura inertiei unui corp
- unitatea de masurd in SI: kg

Densitatea - reprezinta masa unui corp pe unitate de volum

- unitatea de masura in SI: kg/m3
p=m/V, unde p = densitatea, m = masa, V = volumul

3.2 Principiile mecanicii newtoniene

Principiul inertiei (Kepler)

Un corp isi mentine starea de repaus sau de miscare rectilinie uniformd
atita timp cdt asupra lui nu actioneaza alte corpuri care sa-i schimbe
aceastd stare.

Dificultatea de a misca un obiect depinde atdt de masa obiectului
(cantitatea de materie ce trebuie deplasatd), cat si de viteza pe care dorim sa
0 atingem. Produsul acestor doi parametri reprezinta cantitatea de migcare
sau impulsul.

Ap=mXAv m =masa corpului, v = viteza corpului

13



(Av — reprezinta variatia vitezei = V finala— V initiala)

A doua lege a lui Newton sau principiul fundamental al dinamicii
Daca o forta F actioneazd asupra unui corp, ea imprimd acestuia o
acceleratie a, a carei marime este proportionala cu forta, avind aceeasi
directie §i acelagsi sens.

F=mxa
Unitatea de masura este Newtonul (N): 1 N=1kgx 1 m/s2
Newtonul este egal cu marimea acelei forte care aplicata unui corp cu masa

de 1 kg ii imprima acestuia o acceleratie de 1 m/s2.

In kinetologie se foloseste si unitatea de masurd pentru fortd de
kilogram forta (kgf). Astfel, daca un om ridica un corp cu masa de 5 kg, el
va invinge o fortd de 50 N (daca aproximam acceleratia gravitationald g =
10 m/s® in loc de 9,81 m/sz); dar putem spune si ca el invinge o fortd de 5
kgf.

Deci, 1 kgf =9,81 N (= deca N)

F=ma=mAv/At=Ap/At,  unde mv =p =impulsul
F=Ap/ At
Forta este egala cu variatia impulsului raportatda la intervalul de timp.

Rezulta deci cd miscarea corpului depinde nu numai de forta
aplicata asupra lui, ci i de durata de aplicare a acestei forte.
Impulsul este marimea fizica ce arata efectul fortei aplicate n timp.
p=Fxt

Principiul actiunii si reactiunii

Daca un corp actioneazda asupra altui corp cu o fortd, numita actiune, cel
de-al doilea corp actioneazd asupra primului cu o fortd egali in modul si
opusd ca sens, numitd reactiune.

3.3 Caracteristicile unei forte

Forta este un vector si are: - marime
- directie
- Sens
- punct de aplicatie

14



O fortd este reprezentata printr-o sdgeata care indica directia si sensul ei de
actiune si cateodata si marimea ei.
Ca orice vectori, fortele pot fi compuse sau descompuse.

Daca doua sau mai multe forfe actioneaza simultan asupra unui
punct material, efectul lor asupra acelui punct este acelasi cu al unei forte
unice, numite rezultanta lor.

Vectorul care reprezintd aceasta rezultantd se obtine prin regula

paralelogramului (cand compunem 2 forte) sau prin regula poligonului
(cand compunem mai mult de 2 forte).

Rezultanta compunerii a doua forte concurente (fig. 3.1) este
R =_|51 + I?2 R

%

Fig. 3.1 Compunerea a doud forte
dupa regula paralelogramului

U

Conform regulii paralelogramului, cand doua forte actioneaza
asupra unui corp in acelasi timp, din doud unghiuri diferite, corpul se va
migca pe o directie care va fi diagonala paralelogramului, trasatd din
punctul de aplicare al fortelor.

Rezultanta compunerii a trei forte concurente (fig. 3.2) este

- = = —
Ry=(F1+F) +Fs ﬁl
ﬁz :_R>l + |_:>3

Fig. 3.2 Compunerea a trei forte
dupa regula poligonului

Descompunerea unei forte se realizeaza invers compunerii sale.
Este intotdeauna posibil sd inlocuim o fortd prin doud componente care
produc acelasi efect. Astfel, forta R din figura 2.1 se poate descompune in
fortele F1 si Fa.

Exemplu la compunerea si descompunerea fortelor:

15



Consideram montajul de suspensie axiala prezentat in figura 3.3. Un
astfel de montaj realizeaza urmatoarele scopuri: diminuarea fortelor de
presiune la nivelul articulatiei interesate (aici soldul) si permiterea
deplasarilor in plan orizontal fara rezistenta sau cu rezistenta dozabila.

Fig. 3.3 Fortele de actiune in cazul suspensiei axiale.

Consideram A punctul de suspensie, plasat pe directia verticala, la
nivelul articulatiei de tratat iar elementul de sustinere este chinga.

Notdm cu F forta exercitata la nivelul gleznei, ca efect a greutatii
membrului inferior. Aceasta se poate descompune in fortele F; si Fa.

Componenta F; va fi egala si de sens opus cu forta de tractiune a
corzii T, iar componenta F, reprezinta forta cu efect coaptant, de
compresiune axiala.

Din triunghiul AOB avem: tga = A0

BO
a = unghiul de inclinatie a corzii fata de orizontala
AO = 1nélfimea punctului de suspensie
BO = lungimea segmentului.

In plus, relatia dintre forte este: tga = %
AO F

==
BO F2

rezulta deci ca forta de compresiune F, vafi: F2=F x i—g

Se observa din formuld ca F, este invers proporfionald ca marime cu
distanta AO.

16



Rezultd din aceastd formula ca forta de compresiune axiald F, poate
fi micsorata prin plasarea mai sus a punctului de suspensie (A), adica prin
marirea distantei AO.

3.4 Forte externe si interne

Asupra oricarui sistem pot actiona forte externe (din exteriorul
sistemului) si forte interne (din interiorul sistemului) (figura 3.4).

Fextemé 3

/
Sistem /

Finterné

—

\
Fextemé 1 Fextemé 2

Fig. 2.4 Forte externe si interne

3.4.1 Fortele externe

- sunt fortele ce actioneaza asupra unui sistem din exteriorul sistemului

Fortele externe de care se tine cont in activitatea fizica sunt:
Gravitatia, Reactia solului, Forta de frecare, Rezistenta mediului, Forta de
inertie.

Gravitatia

- reprezintd forta cu care orice corp este atras spre centrul pamantului.
Masura atractiei gravitationale pe care o exercitd pamantul, prin

campul sau gravitational, asupra unui corp este greutatea (G), care depinde

de masa acelui corp (m), si de acceleratia gravitationala (g).

G =mg , unde G = greutatea;

m = masa (kg);
g = acceleratia gravitationala (m/s2).

17



Acceleratia gravitationald este orientatd spre centrul pamantului, ca

si G, si are valoarea: g=9,8 m/s
Reactia solului

Forta de reactie a solului — reprezintd forta de impingere de jos in
sus a suprafetelor orizontale de sprijin ale corpului. O gasim si sub numele
de forta Normala, notata cu N.

Aplicatii:

1. In timpul unei genoflexiuni, cantarul indicd o forta de 950 N pentru un
individ care are o greutate de 700 N. Care este acceleratia individului in
timpul miscarii?

>F=ma

R-G=ma

a=(R-G)/m

a = (950-700)/71,4 =3,5m/s’.

2. Care este masa unui persoane daca forta de reactie este de 625 N si
acceleratia este -2m/s>?

>F=ma

R-G=ma

R-mg=ma

m(a+g)=R

m = R/(a+g) = 625(-2+9,8)=80,1kg

Forta de reactie a solului in timpul mersului (Frs) este rezultanta a trei
componente vectoriale:

- verticala

- antero-posterioara

- medio-laterala (transversala)
Forta de reactie pe verticald este cea mai mare. Ea poate atinge o datd si
jumatate greutatea corpului. Forta antero-posterioara si forta medio-laterala
reprezinta 20 -30 % din greutatea corpului.

Forta de frecare (Ff)
- se defineste ca fiind o fortd tangentiala ce apare intre doud corpuri in
contact, ce se deplaseaza in sensuri opuse.
Ff =nxN, unde Ff: forta de frecare
u: coeficient de frecare
N: Forta normald perpendiculara pe cele doua
suprafete aflate In contact

18




Aplicatie:

Consideram un skior care cantareste 70 kg si alunecd pe un plan orizontal.
Forta de frecare care il franeaza este de 35 N. Coeficientul de frecare in
acest caz este p = Ff/N = Ff/mg = 35/700 = 0,05. (acceleratia gravitationala

s-a rotunjit la 10 m/s2)

Rezistenta mediului
- este datd de rezistenta fluidului (gaz sau lichid) in care se executda
miscarea.
- este direct proportionala cu:
- densitatea mediului
- viteza de miscare a corpului
- suprafata de contact
- de forma corpului care determind acrodinamismul sau
hidrodinamismul sau.

Forta de inertie
Reprezinta forta care sa tinde sa pastreze sau sa prelungeasca o stare
data.

3.4.2 Forte interne

Fortele interne sunt fortele ce actioneaza asupra unui sistem din
interiorul sau.

Fortele externe de care se tine cont in activitatea fizica sunt: Forta
de contact articular, Fortele tendoanelor si a ligamentelor, Forta musculara,
Presiunea intraabdominala, Forta elastica.

Forta de contact articular sau Forta de reactie articulara (Fra) -
Reprezintd forta rezultatd din contactul a doud suprafete articulare
(contactul os pe o0s), transmisd de la un segment la altul de catre toate
structurile ce actioneaza traversand articulatia (muschi, ligament, tendon).
Forta musculara
Forta tendoanelor si ligamentelor
Presiunea intraabdominald
Forte elastice - se exprima prin formula:

Fe =— K AX
k — constanta elastica ce depinde de natura materialului supus solicitarii
AX — marimea intinderii, alungirea

19




4. MISCAREA PE PLAN
INCLINAT

Fig 4.1 Planul inclinat

In figura 4.1 greutatea G a corpului se descompune in doua forte:

e Fy, perpendiculard pe plan si anulatd de catre forta de reactie a
acestuia;

e F,, paralela cu planul si care va mobiliza corpul.
F, = Gsina

Daca a. = 0, F, = 0. Planul este orizontal si corpul ramane imobil.
Dacd o = 90°, F, = G. Planul este vertical si corpul este in cadere libera.

Daca luam in considerare si prezenta fortei de frecare Fr, corpul va
fi mobilizat de fapt sub actiunea fortei rezultante R = F, — F¢

In kinetoterapie, planul inclinat poate fi utilizat pentru incircarea
progresiva a membrelor inferioare n caz de fracturi, artroza sau alte situatii
in care nu poate fi suportata greutatea intregului corp.

Planul inclinat permite Invingerea unei forfe mai mici decat
greutatea corpului sau segmentelor de mobilizat.

Exemplu:

Consideram cazul unui pacient care cantareste 70 kg, In decubit
dorsal pe un plan inclinat la un unghi o = 30° fata de orizontala (figura 4.2).
Greutatea suportata de picioarele lui va fi:

F= G sina = 70x1/2 = 35 kgf

20



Gsina

Fig.4.2 Planul inclinat utilizat pentru invingerea unei
forte mai mici decadt greutatea corpului

21



5. PARGHII

5.1. Parghii de gradul 1
- parghii de echilibru -

aAS

4

Fig.5.1 Pdrghie de gradul 1

Exemplu in kinetologie: capul in echilibru pe coloana vertebrala (figura
5.1):

® sprijinul: articulatia atlantoocipitald

= rezistenta R: greutatea capului care tinde sa cada inainte

= forta F: muschii cefei care opresc cdderea capului inainte

Ecuatia de echilibru: Rbr = FbF

5.2. Parghii de gradul I1
- parghii de forta -

A

S

Exemplu: Ridicarea pe varful picioarelor (figura 5.2)
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- S — capetele metatarsienelor
- R — proiectia centrului de greutate, care cade la nivelul articulatiei gleznei
- F — insertia tricepsului sural (pe calcaneu)

—

R

I

S
=

Fig. 5.2 Exemplu de pdrghie de gradul II.

5.4. Parghii de gradul I1I

— parghii de viteza -

R

Figu. 5.3 exemplu de pdrghie de gradul I11.
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Exemplu: Flexia cotului (figura 5.3).

- S — articulatia cotului

- F — insertia bicepsului (pe tuberozitatea radiusului)
- R — greutatea antebratului si a mainii

Aplicatie:

O persoana tine in mana un obiect ce

cantareste 10 Kg. Vs
(PIL: Ortostatism, cotul flectat la 90°). vl
Pentru simplificare, neglijdm masa
antebratului si a manii; rezistenta se
aplica la nivelul mainii.

Distanta dintre cot si mana: D1 = 28
cm este de 4 ori mai mare decat \\
distanta de la cot la punctul de '
insertie a muschiului.

(D2 =?cm).

Despre ce parghie este vorba (ce

grad) ?

Care sunt elementele acestei parghii? Notati-le pe desen.

Care este forta pe care trebuie sa o dezvolte muschiul respectiv pentru a
mentine obiectul? Despre ce muschi este vorba?

Aplicatie:
Consideram cazul din figura i
alaturata. Despre ce tip de parghie

este vorba?

Notati pe figurd elementele parghiei.

Calculati momentul fortei muschiului

implicat, stiind ca sistemul format

din antebrat, mana, bila cantdreste 10 [
kg. Despre ce muschi este vorba?
Descrieti elementele parghiei.

24cm

‘\
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Aplicatie:

Notati pe figurile a si b elementele parghiei. Despre ce tip de parghie este
vorba? Care este muschiul ce mentine aceasta pozitie? Descrieti elementele
parghiei.

Demonstrati in care din cazurile de mai jos este nevoie de o fortd musculara
mai mare? Distanta dintre genunchi si linia centrului de gravitate creste de
3 ori de la pozitia a la b.
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Aplicatie:

Notati pe figurile a si b elementele parghiei. Despre ce tip de parghie este
vorba? Descrieti elementele parghiei.

Calculati Momentul fortei musculare in fiecare caz. Presupunem ca
jumadtatea superioard a corpului cantareste 40 kg.

In care din cazurile de mai jos forta compresiva pe discul intervertebral este
mai mica? Care este pozitia favorabila pentru coloana vertebrald pentru a
ridica o greutate?

30 cm
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Aplicatie:

Notati pe figurile a si b elementele parghiei. Despre ce tip de parghie este
vorba? Descrieti elementele parghiei.

Calculati Momentul fortei musculare in fiecare caz. Presupunem ca
jumadtatea superioard a corpului cantareste 40 kg.

In care din cazurile de mai jos forta compresiva pe discul intervertebral este
mai mica? Care este pozitia favorabila pentru coloana vertebrald pentru a
ridica o greutate?
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Aplicatie:

Consideram cazul din figura de mai jos. Despre ce tip de parghie este
vorba?

Distanta AB este de 3 ori mai mica decat distanta AC.

Care sunt elementele acestei parghii?

Care este forta pe care trebuie sd o dezvolte muschiul respectiv pentru a
mentine pozitia stdnd unipodal, stiind cd greutatea corpului minus greutatea
membrului inferior de sprijin este de 70 Kgf? Despre ce muschi este vorba?
Care este presiunea ce se exercita pe capul femural?

Y cdg.
¢

Aplicatie:

Consideram cazul din figura de mai jos. Despre ce tip de parghie este
vorba?

Care sunt elementele acestei parghii?

Care este forta musculara necesara mentinerii pozitiei capului, stiind ca
greutatea acestuia este de 8 Kgf?
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Aplicatie:

Notati pe figurile a si b elementele parghiei. Despre ce tip de parghie este
vorba? Descrieti elementele parghiei.

Calculati Momentul fortei musculare in fiecare caz. Presupunem ca
membrele inferioare cantaresc 30 kg.

h=6cm
dl1=20cm
d2=40cm

In care din cazurile de mai jos este necesara o forta musculard mai mare
pentru a mentine pozitia? Despre ce muschi este vorba?
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Aplicatie:

Notati pe figurile a si b elementele parghiei (cele care lipsesc). Despre ce
tip de parghie este vorba? Descrieti elementele parghiei.

Calculati Momentul fortei musculare in fiecare caz. Presupunem ca
membrele superioare cantaresc 20 kg.

h=3cm
d1=30cm
d2=60cm

In care din cazurile de mai jos este necesara o forta musculard mai mare
pentru a mentine pozitia? Despre ce muschi este vorba?

0E

il
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6. LUCRU MECANIC, ENERGIE, PUTERE

6.1 Lucru mecanic

Prin definitie, lucrul mecanic al unei forte constante F, al carei
punct de aplicatie se deplaseaza pe distanta d, in directia si sensul
fortei, este egal cu produsul dintre marimea forfei si miarimea
deplasarii.

L =Fxd

Daca directia fortei este oblica fata de directia deplasarii (figura 6.1), la un
unghi o,
L=Fdcos a

3

_>
<Z)% »Fcosa
“d
Fig.6.1 Lucrul mecanic efectuat de o forta oblica fata de
depasare

Unitatea de masura:
Lucrul mecanic se masoara in Joule (J).
J=Nxm

Un joule este lucrul mecanic efectuat de o forta de 1 newton al
carei punct de aplicatie se deplaseaza cu un metru pe suportul fortei si
in sensul fortei.

Aplicatie
Prinzand o minge de 500g, a carei acceleratie este de 90m/sz, mana se
retrage cu 10cm. Care este lucrul mecanic efectuat de minge?

m = 500g = 0,500kg

a = 90m/s? L = Fd = mad
d=10cm = 0.10m L =0.500x90x0.10 = 4.55]
L="?
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6.2 Energie

Energia totala (Et) creata si stocatd in timpul miscarii provine din
doua surse care sunt energia potentiald datoratd Greutatii (Epg) si energia
cinetica (Ec).

Energia potentiala

Energia potentiala datoratd Greutatii (Epg) este energia datorata
gravitatiei. Astfel, ea creste cand indlfimea la care se afla corpul in raport
cu solul creste.

Se exprima dupa relatia: Epg = mgh (J)

m = masa corpului, in Kg

g = acceleratia gravitationald, = 9,81 m/ s

h = indltimea centrului de greutate al corpului, in cm.

Energia cinetica
Energia cinetica (Ec) exista sub doud forme:

- energia cinetica de translatie (Ect) datoratd vitezei de translatie a

corpului

- energia cinetica de rotatie (Ecr) datorata vitezei de rotatie a corpului.
Ec = 1/2mV?,

m = masa corpului, in Kg

v = viteza centrului de gravitatie a corpului, In m/s

Aplicatii

1. Un skior de 75kg se gaseste la o indltime pe o partie inclinata cu 30° fata
de orizontald. El este situat la 800 m fatd de linia de sosire. Care este
energia lui potentiala ?

m:;ﬂq Ep = mgh = mglsin a

a- L = 75x9,8x800xsin30 = 294 000 J
| = 800m

Ep=?

2. Care este energia unei mingi de 500g a carei viteza este de 90m/s ?

m =500g = 0,500 kg | Ec=1/2mv’
v =90m/s Ec = 1/2x0,500x90% = 2 025 J
Ec="?
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3. Care este viteza unui skior de 75kg, in coborare de la 400m altitudine pe
o panta de 30 °?

m = 75kg Eti = Etf

a=30° Eti = Ep = mgh

h = 400m Etf = Ec = 1/2xmVv?

V=27 mgh = 1/2xmv?
V2 = 2gh = 2x9,8x400 = 7 840
v =88,5m/s

Se observa ca este o viteza foarte mare.

Aceasta deoarece nu s-a luat in calcul si frecarea.

Consideram coeficientul de frecare dintre skiuri si zapada ca fiind 0,2 si
recalculam viteza.

Forta de frecare (Ff) actioneaza pe tot parcursul miscarii si va declansa un
lucru mecanic (L) care are ca efect o pierdere de energie.

Astfel, Eti = Etf

Ep = EctL = Ec+Ffxl, unde | este lungimea partiei.
1 = h/sina

Ff = pN = uGceosa = pmgcosa

= mgh = 1/2xmv? + pmg(coso)h/sina

1/2xv? = gh - pg(cosa)h/sina = gh(1- p cosa/sina)
v2= 2g(1- p cosa/sina)

v2 = 9,8x400x(1-0,2x0,866/0,5) = 5 124

v =7158 m/s

Frecarea contribuie deci la o pierdere de 19,1% din viteza skiorului.

6.3 Putere

Puterea reprezinta Vvariatia In timp a energiei. Se noteaza cu P.
P =E/At,

unde E este energia (J)

t - timpul (s)

Lucrul mecanic, L poate inlocui parametrul Energie in ecuatia de
mai sus. Astfel,

P = L/At
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P = Fd/At
P = Fv, unde v este viteza (m/s).

Unitatea de masura a puterii este Watt (W).
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7. POZITII SI MISCARI ALE
SEGMENTELOR CORPULUI UMAN

7.1 Pozitii fundamentale

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Stand

Ortostatism

Pe genunchi Pe genunchi
Asezat Asezat alungit
Culcat Decubit
Atarnat Atarnat
Sprijin Sprijin

Tabel. 7.1 Terminologie comparata - pozitii fundamentale

7.2 Pozitiile si miscarile segmentelor corpului

CAPUL:

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

aplecat Tnainte flectat
inapoi extins
Migcari:
aplecare Tnainte flexie
inapoi extensie
GATUL:

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

Capul dus inainte

proiectat inainte

Capul dus inapoi

proiectat inapoi

Capul dus lateral (dr., stg.)

translat lateral (dr., stg.)

indoit inainte

flectat

indoit inapoi

extins
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indoit lateral (dr., stg.)

flectat lateral (dr., stg.)

rasucit (dr., stg.)

rotat (dr., stg.)

Miscari:

ducere nainte a capului

proiectie inainte

ducere Tnapoi a capului

proiectie Tnapoi

translare in lateral (dr., stg.)
indoire inainte

translare in lateral (dr., stg.)
flexie

indoire Thapoi

extensie

indoire in lateral (dr., stg.)

flexie laterala (dr., stg.)

rasucirea (dr., stg.)

rotatia (dr., stg.)

rotarea

circumductia

TRUNCHIUL:

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

aplecat (45°, 90°) flectat
indoit Tnainte flectat
lateral flectat lateral
inapoi extins
rasucit rotat
Miscari:

aplecare (45°, 90°)

flexie (45°, 90°)

indoire inainte
in lateral (dr., stg.)
inapoi

flexie
flexie in lateral (dr., stg.)
extensie

rasucire (dreapta, stanga)

rotatie (dr., stg.)

rotare

circumductie

UMARUL :

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

adus Tnainte

antedus
(proiectat, translat Tnainte)

dus inapoi

retrodus
(proiectat, translat inapoi)

ridicat ridicat
coborat coborat
Miscari:
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ducere Tnainte

anteductie, antepulsie

ducere inapoi

retroductie, retropulsie

ridicare ridicare

coborare coborare

rotare circumductie
BRATELE:

Terminologia educatiei fizice =~ Terminologia medicala

Pozitii:

inainte flectate la 90°

lateral abduse la 90°

sus flectate

inapoi extinse

lateral jos (sus)

abduse la 45° (la 135°)

inainte jos (sus)

flectate la 45° (135°)

inapoi jos extinse la 45°

oblic inainte flectate la 90° si abduse la 45°
Jos 45° si abduse la 45°
Sus

135° si abduse la 45°

oblic Tnapoi jos

abduse la 45° si extinse la 45°

incrucigate (inainte jos, inapoi
Js)

adduse (usor flectate, extinse)

incrucigate sus (se specifica:
capul este inainte sau inapoia
bratelor)

flectate la 180° si adduse

rasucite spre interior

rotate intern

rasucite spre exterior

rotate extern

Migcari:

ridicare inainte flexie la 90°
ridicare prin inainte-sus flexie

ridicare in lateral abductie la 90°
ridicare prin lateral-sus abductie
ridicare inapoi extensie
cobordre prin lateral adductie

rotare circumductie
arcuire arcuire
balansare balansare

ducere inapoi

abductie orizontala

ducere Tnainte

adductie orizontala

rasucire spre interior

rotatie interna

rasucire spre exterior

rotatie externa
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COTUL:

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala

Pozitii:

indoit flectat
intins extins
Miscari:

indoire flexie
intindere extensie

ANTEBRATUL (articulatia radio-ulnara):

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala

Pozitii:

cu palma in jos pronat

cu palma in sus supinat

cu palma spre interior in pozitie intermediara
PUMNUL.:

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala

Pozitii:

intins extins

indoit flectat

inclinat lateral abdus (inclinat radial)

inclinat medial addus (Inclinat cubital)

Migcari:

intindere extensie

indoire flexie

inclinare laterala abductie

inclinare mediala adductie

rotare circumductie

MANA - DEGETELE:

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala

Pozitii:

palma caus MTC 1, II, IV, V adduse si usor
flectate

DEGETE:

indoite (MCF si IF) flectate

intinse (MCF si IF) extinse

apropiate (lipite) (MCF) adduse
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departate (rasfirate) (MCF) abduse
POLICE:
indoit (MCF si IF) flectat
intins (MCF si IF) extins
apropiat (in planul palmei) addus
(trapezo-MC)
departat (trapezo-MC) abdus in planul palmei
- abdus (perpendicular in planul
palmei)
MCIsiV:
degetele I si V apropiate opozitie
PREHENSIUNEA:
PENSE (bi-, tri- sau polidigitala):
- terminala
- subterminala
- latero-laterala
- subtermino-laterala
PRIZE: PRIZE:
- digito-palmara
apucat police-digito-palmara
BAZINUL.:

In cadrul acestui segment intelegem migcarea intregului bazin osos
ce nu poate fi separat de coloana vertebrald lombara.

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

dus Tnainte

proiectat (translat) Tnainte

dus Tnapoi

proiectat (translat) Tnapoi

translat lateral

proiectat (translat) lateral

basculat inainte (in plan sagital),
anteroversat

basculat inapoi (in plan sagital),
retroversat

ridicat spre stanga
ridicat spre dreapta

basculat in plan frontal — stanga
— dreapta
(lateroversat)

Bascularea bazinului inainte —

inapoi este in functie de pozitia

spinei iliace antero-superioare fati de pozitia “0”.

MEMBRELE INFERIOARE:
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Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

Pozitii:

inapoi

extinse din CF

Tnainte sus

flectate din CF

departate (in plan frontal)

abduse din CF

incrucisate

adduse din CF

rasucite inspre interior

rotate intern din CF

rasucite inspre exterior

rotate extern din CF

indoite genunchii flectati
intinse genunchii extingi
Miscari:

ridicare inapoi extensie

ridicare Tnainte flexie

departare abductie
apropiere adductie

rasucire Inspre interior

rotatie interna

rasucire Inspre exterior

rotatie externa

rotare circumductie

indoire flexia genunchilor

intindere extensia genunchilor
PICIORUL.:

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala

Pozitii:

intins extins (flexie plantard)

indoit flectat (flexie dorsald)

inspre (inclinat spre) exterior abdus

inspre (inclinat spre) interior addus

planta (talpa) inspre interior supinat

planta inspre exterior pronat

in eversie

in inversie

Miscari:

intindere (coborare) extensie
indoire (ridicare) flexie
ducerea piciorului inspre interior | adductie
ducerea piciorului inspre exterior | abductie
rotare circumductie
- inversie

(adductiet+supinatie+extensie)
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- eversie
(abductiet+pronatie+flexie)

7.3 Pozitii derivate

Pozitiile derivate sunt pozitii compuse dintr-una din cele sase
pozitii fundamentale, fiind realizate prin modificarea pozitiei
membrelor inferioare, pozitiei capului, gatului, trunchiului,
membrelor superioare. Denumirea lor se formeaza din pozitia
fundamentald din care deriva la care se adaugd derivarea celorlalte
segmente incepdnd cu modificarile de la nivelul sprijinului si
continuand descrierea modificarilor in sens caudo-cranial.

In tabelele de mai jos sunt date cateva pozitii derivate simple
si complexe.

Terminologia educatiei fizice Terminologia medicala
STAND: ORTOSTATISM:
modificarea bazei de sustinere

departat in plan frontal cu Ml-re abduse din sold

departat in plan antero-posterior | cu un MI flectat din CF, celalalt
extins

cu MI incrucisate cu Ml-re adduse

cu genunchii indoiti cu genunchii flectati la 90° (45°)

(semiindoiti)

fandat lateral cu un MI abdus, genunchiul
flectat si celdlalt MI abdus

fandat inainte cu un MI flectat din CF si
genunchi, celdlalt extins din CF

ghemuit cu Ml-re flectate

pe un picior, celalalt MI inainte | unipodal, celalalt MI flectat din

(+indoit, sprijinit) CF (+genunchiul flectat, piciorul
sprijinit)

pe un picior, celalalt MI lateral | unipodal, celalalt MI abdus

(+indoit, sprijinit) (+genunchiul  flectat, piciorul
sprijinit)

pe un picior, celdlalt MI inapoi | unipodal, celdlalt MI extins din

(+indoit, sprijinit) CF (+genunchiul flectat, piciorul
sprijinit)

pe varfuri sprijin pe antepicior

pe calcaie pe calcaneu

pe marginea internd (externd) a | pe partea mediala (laterald) a
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piciorului

piciorului (cu picioarele supinate
/ pronate)

modificarea pozitiei trunchiului si/sau a capului

capul aplecat inainte (inapoi)

capul flectat (extins)

trunchiul aplecat (45°, 90°)

flectat 1la 45° sau 90°

trunchiul indoit nainte
lateral
inapoi

trunchiul flectat
flectat lateral
extins

trunchiul rasucit

trunchiul rotat

trunchiul indoit-rasucit

trunchiul flectat si rotat

modificarea pozitiei membrelor superioare:

Cu MS-re inainte (lateral, sus,
inapoi)

cu bratele flectate la 90° (abduse
la 90°, flectate, extinse)

cu MS-re lateral jos (sus)

cu bratele abduse la 45° (la 135°)

cu MS-re inainte jos (sus)

cu bratele flectate la 45° (135°)

cu MS-re inapoi jos

cu bratele extinse la 45°

cu MS-re oblic inainte (jos, sus)

cu bratele flectate la 90° si abduse
la 45° (45° si abduse la 45°, 135°
si abduse la 45°)

cu MS-re incrucisate

cu bratele adduse

Cu MS-re rasucite spre interior
(exterior)

cu bratele rotate intern (extern)

Ccu MS-re indoite din cot

coatele flectate

bratele lateral, antebratele sus

bratele abduse la 90°, coatele
flectate la 90° (bratele
candelabru)

bratele lateral, antebratele jos

bratele abduse la 90° si rotate
intern, coatele flectate la 90°

mainile apuca (agatd)

cu mainile realizeazd prize
palmara sau prin opozitie digito-
palmara

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

PE GENUNCHI:

PE GENUNCHI:

modificarea bazei de sustinere

cu genunchii departati

MI-re abduse

cu calcaiele departate

Mi-re rotate intern

asezat pe calcaie

Ml-re flectate la 90° din CF,
genunchii flectati
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pe un genunchi, celdlalt MI
inainte (+sprijinit, indoit)

pe un genunchi, celdlalt MI flectat
din CF (+si genunchiul flectat la
90°), piciorul sprijinit pe sol
(pozitia cavaler)

pe un genunchi, celdlalt MI
lateral (+sprijinit, indoit)

pe un genunchi, celalalt MI abdus
(+si genunchiul flectat la 90°),
piciorul sprijinit pe sol

pe un genunchi, celadlalt MI
inapoi

pe un genunchi, celalalt MI
extins, fata dorsald a piciorului
sprijinita pe sol

Modificarea pozitiei capului, trunchiului, membrelor superioare este
aceeasi ca la pozitiile derivate din pozitia stand.

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

ASEZAT:

ASEZAT ALUNGIT:

modificarea suprafetei de sprijin:

MI-re departate

MI-re abduse

MI-re indoite

cu genunchii flectati (“Asezat
scurt”)

pe o coapsad, genunchii indoiti

pe o coapsad, genunchii flectati

un MI cu genunchiul indoit,
coapsa s1 gamba 1n lateral

un MI rotat intern si abdus din
CF, genunchiul flectat

un MI cu genunchiul indoit,
gamba inspre interior

un MI rotat extern si abdus din
CF, genunchiul flectat

pe pat, gambele atarnand la
marginea patului

asezat pe pat, gambele atarnand
la marginea patului

pe pat, talpile pe sol

asezat

genunchii  1ndoiti,
incrucisate

gambele

genunchii flectati, gambele
incrucisate
(pozitia mahomedana)

Modificarea pozitiei capului, trunchiului, membrelor superioare
este aceeasi ca la pozitiile derivate din pozitia stand.

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

CULCAT: DECUBIT:
modificarea suprafefei de sprijin:
facial ventral
costal lateral
dorsal dorsal
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facial cu sprijin pe palme,
capul aplecat inapoi, trunchiul
indoit inapoi

facial cu sprijin pe coate, capul
aplecat inapoi, trunchiul Indoit

inapoi

ventral cu sprijin pe palme, capul
si trunchiul in extensie; (pozitia
“papusii inalte”)
ventral cu sprijin pe coate, capul
si trunchiul in extensie; (pozifia
“papugsii joase”)

Pozitiile culcat facial (costal,

dorsal) cu modificarea pozitiei

capului, trunchiului, membrelor superioare se denumesc adaugand
denumirile conform tabelelor cu pozitiile segmentelor respective.
Modificarea pozitiei membrelor inferioare este aceeasi ca la
pozitiile derivate din pozifia asezat.

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

SPRIJIN: SPRIJIN:
ghemuit cu membrele inferioare si coloana
vertebrala flectate

stand in ortostatism

pe genunchi patrupedie

pe un genunchi, celalalt MI | pe un genunchi, celalalt MI flectat
inainte (inapoi, lateral) -+ | (extins, abdus) din CF +piciorul
sprijinit sprijinit pe sol

asezat asezat alungit

Pozitiile derivate din sprijin se formeaza din toate celelalte pozitii la
care este posibil sprijinul pe maini.

Terminologia educatiei fizice

Terminologia medicala

ATARNAT:

ATARNAT:

picioarele (genunchii) agata

(o bara situata la nivelul....)

cu picioarele sp

rijinite de sipca......

stand (cu fata, spatele, costal)

picioarele pe sol (ventral, dorsal,
lateral)

culcat (facial, dorsal, costal)

decubit (ventral, dorsal, lateral)

cu 0 mana, cealalta se sprijina pe.....

Pozitiile pot fi derivate prin modificarea pozitiei segmentelor la fel

ca la celelalte pozitii derivate.

Daca

Observatie:

exercitiul

incepe cu modificarea

(renuntarea) sprijinului din pozitia de start, atunci pozitia de start se
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va descrie ca fiind o pozitie derivata din pozitia fundamentala de
stand etc: stand sprijinit, asezat sprijinit sau culcat sprijinit cu
derivatele lor.

Daca exercitiul incepe fara modificarea sprijinului din
pozitia de start, atunci pozitia de start se va descrie ca fiind o pozitie
derivata din pozitia fundamentald de sprijin: sprijin stand, sprijin
asezat sau sprijin culcat cu derivatele lor.
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8. ACTIVITATEA MUSCULARA

8.1. Caracteristici

In miscarea voluntara muschii actioneazid ca agonisti,
antagonisti, sinergisti si fixatori.
Agonistii sunt muschii care initiaza si produc miscarea, motiv
pentru care se mai numesc “motorul primar”.
Antagonistii se opun miscarii produse de agonisti; au deci rol
frenator, reprezentand frana elasticdA musculard, care intervine de
obicei inaintea celei ligamentare sau osoase.
Muschii agonisti §i antagonisti actioneaza totdeauna simultan,
insa rolul lor este opus:
= Cand agonistii lucreaza, tensiunea lor de contractie este egalata de
relaxarea antagonistilor, care controleazd efectuarea uniforma si
lind a miscarii, prin reglarea vitezei, amplitudinii si directiei;

= (Cand tensiunea antagonistilor creste, miscarea initiala produsa de
agonisti Tnceteaza.

Astfel, prin jocul reciproc, echilibrat, dintre agonisti si
antagonisti rezultd o migcare precisa.

Agonistii s1 antagonistii desemneazd o miscare concretd, dar
actiunea lor se poate inversa in functie de grupul muscular considerat.

Interactiunea dintre agonisti si antagonisti mareste precizia
migcarii, cu atdt mai mult cu cat este angrenat un numar mai mare de
muschi. Cu cat relaxarea antagonistilor este mai mare, cu atat
migcarea este mai rapida si mai puternica.

De exemplu, la miscarea de flexie a coapsei pe bazin,
muschiul care face miscarea este muschiul agonist, iar extensorii
coapsei pe bazin sunt muschii antagonisti.

Sinergistii sunt muschii prin a cdror contractie actiunea
agonistilor devine mai puternica. Acest lucru se poate observa in
cazul agonistilor bi- sau poliarticulari.

Sinergistii conferd si ei, precizie miscarii, prevenind aparitia
migcdrilor aditionale, simultan cu actiunile lor principale.

Fixatorii actioneaza ca si sinergistii, tot involuntar si au rolul
de a fixa actiunea agonistilor, antagonistilor si sinergistilor. Fixarea
nu se realizeaza continuu, pe intreaga cursa de miscare a unui muschi.

Muschii pot lucra cu producerea miscarii realizand contractii
izotonice, sau fara producerea miscarii, realizand contractii
izometrice. Cand un muschi se contractd, el tinde sa isi apropie
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capetele de insertie. Orice opunere la aceasta apropiere se face printr-
o forta de rezistenta.

Exemple de fortd de rezistenta:

a. greutatea propriului segment

b. o greutate suplimentara (gantera)

c. forta unui partener

d. tensiunea antagonistului

Cand prin contractia unui muschi nu se produce miscare,
spunem ca acel muschi are o activitate statica, iar cand se produce
migcare, spunem ca acel muschi are o activitate dinamica.

Combinatia intre contractiile izometrice si izotonice pot da
contractia pliometrici. In acest tip de contractie capetele musculare
se indeparteaza, dupa care se apropie intr-un timp foarte scurt.

Pliometria presupune solicitarea unui muschi mai intai printr-
o faza excentrica, lasand apoi sd se desfiasoara faza concentrica ce
urmeazi in mod natural. In contractiile pliometrice se utilizeazi ceea
ce fiziologii denumesc “ciclul intindere — scurtare” (“the strech-
shortening cycle”).

Contractia pliometrica poate fi considerata ca fiind constituita
din 3 elemente:

- faza excentrica;

- un scurt moment de izometrie;

- faza concentrica.

Contractia pliometrica reprezintd cea mai frecventa forma de
contractii in activitatea sportiva; intervine 1n sarituri, alergare, flotari
etc.

Un alt tip de contractie este contractia izokinetica. Aceasta
este o contractie dinamica, in care viteza miscarii este reglata n asa
fel ncat rezistenta aplicata miscarii este in raport cu forta aplicata
pentru fiecare moment din amplitudinea unei miscari.

Pentru o corecta izokinezie trebuie ca rezistenta sa varieze in
functie de lungimea muschiului, pentru a se solicita aceeasi forta. Se
realizeaza cu aparate speciale numite dinamometre.
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8.2 Contractia izometrica

Contractia izometrica este o activitate musculara statica si
reprezintd o contractie musculard in care lungimea fibrei musculare
ramane constantd, Tn timp ce tensiunea musculard atinge valori
maxime, prin activarea tuturor unitatilor motorii ale grupului
muscular respectiv.

Contractia izometricA se realizeazd fara deplasarea
segmentelor, contra unei rezistente egale cu forta maxima a
muschiului respectiv sau cand se lucreaza contra unei greutati mai
mari decat forta subiectului, dar imobile.

In realitate, se produce o microdeplasare, neglijabild, intre
momentul cresterii tensiunii musculare si cel al relaxarii.

Pe masura ce rezistenta opusd unui muschi creste, un numar
tot mai mare de unitdti motorii sunt recrutate in efortul de a invinge
aceasta rezistentd. Cum 1in contractia izometrica rezistenta este
maxima, vor fi puse in tensiune toate fibrele musculare. Tensiunea
musculard este maximd, ceea ce va conduce la cresterea fortei
musculare.

Contractia izometricd se executd la diverse lungimi ale
muschiului. Fiecare articulatie are o specificitate a unghiului la care
se poate obtine cresterea fortei musculare maxime, in functie de rolul
static sau dinamic al muschiului in viata cotidiand sau activitatea
profesionala.

Lungimea muschiului la care se executd izometria are o
deosebitda importantd. S-a constatat cd in pozitia “lungd” a
muschiului, izometria da rezultatele cele mai bune.

Exemple de contractii izometrice:

Contractie izometricd a muschilor abductori orizontali ai bratului
pe trunchi (fig.8.1):

Pozitia initiala (PI): Subiectul ortostatism cu spatele catre un perete,
bratul abdus la 90°;

Miscarea: Mentinere, comanda verbald “impinge in perete!”
(Subiectul impinge bratul spre inapoi, in perete).
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Fig. 8.1 Contractie izometricd a Fig. 8.2 Contractie izometrica a

abductorilor orizontali ai brafului  extensorilor soldului.

pe trunchi.
Contractie izometrica a muschilor extensori ai soldului (fig. 8.2):
PI: Subiectul ortostatism (o masa fixa inapoia subiectului);
Miscarea: Mentinere, comanda verbala “extinde soldul!”
(Subiectul impinge coapsa spre inapoi, in masa).

Contractie izometrica a muschilor adductori ai soldului (fig. 8.3):
PI: Subiectul ortostatism cu membrele inferioare usor abduse; o
minge Intre coapse, in treimea distala.

Miscarea: Mentinere, comanda verbald “apasd genunchii unul spre
altul!”

Fig.8.3 Contractie
izometrica a
adductorilor
soldului

Fig 8.4 Contractie izometrica a
rotatorilor externi ai soldului.
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Contractie izometrici a muschilor rotatori externi ai soldului (fig.
8.4):

PI: Subiectul decubit ventral cu membrele inferioare usor abduse din
sold si cu genunchii flectati la 90°; o minge intre picioare.

Miscarea: Mentinere, comanda verbald “stringe mingea Intre
picioare!”

Contractie izometricd a muschilor extensori ai genunchiului (fig.
8.5):

PI: Subiectul ortostatism cu spatele lipit de un perete, coapsele si
genunchii flectati la 90°;

Miscarea: Mentinere, comanda verbala “pastreaza-ti pozitia!”

Fig 8.5 Contractie izometrica Fig 8.6 Contractie izometrica
a extensorilor genunchiului. a flexorilor cotului.

Exemple de contractii izometrice realizate contra rezistentei
opusa de un partener:

Contractie izometricid a muschilor flexori ai cotului (fig. 8.6):
Pozitia initiala (Pl): Subiectul asezat; Partenerul homolateral de
subiect, realizeaza priza In treimea distald a antebratului, pe fata
anterioard si contrapriza pe fata anterioara a bratului, proximal de cot.
Miscarea: Mentinere, comanda verbala “flecteaza cotul!”

Contractie izometricid a muschilor extensori ai cotului (fig. 8.7):

PI: Subiectul agezat, antebratul flectat pe brat; Partenerul homolateral
de subiect, realizeaza priza in treimea distala a antebratului, pe fata
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posterioara si contrapriza pe fata anterioard a bratului, proximal de
cot.
Miscarea: Mentinere, comanda verbala “extinde cotul

"’

Fig. 8.7 Contractie izometrica Fig. 8.8 Contractie izometrica
a extensorilor cotului. a extensorilor genunchiului.

Contractie izometricd a mugchilor extensori ai genunchiului (fig.
8.8):

PI: Subiectul asezat, gambele atarnand la marginea patului;
Partenerul homolateral de subiect, realizeaza priza in treimea distald a
gambel, pe fata anterioard §i contrapriza pe fata anterioara a coapsei,
proximal de genunchi.

Miscarea: Mentinere, comanda verbald “extinde genunchiul!”

Contractie izometrica a mugchilor
flexori ai genunchiului (fig. 8.9):
PL: Subiectul in decubit
heterolateral, genunchiul de de-
asupra flectat; Partenerul inapoia
subiectului realizeazd priza in
treimea distald a gambei, pe fata
posterioara si contrapriza pe fata
posterioara a coapsei, proximal de
genunchi.

Miscarea: Mentinere, comanda Fig. 8.9 Contractie izometrica a
verbala “flecteaza genunchiul!” flexorilor genunchiului.
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8.3 Contractia izotonica

Contractia izotonica este o contractie dinamicd prin care se
produce modificarea lungimii muschiului determinidnd miscarea
articulara.

Modificarea lungimii muschiului se poate face in 2 sensuri:
prin apropierea capetelor sale, deci prin scurtare (contractie
concentricd) si prin indepartarea capetelor de insertie, deci prin
alungire, (contractie excentrica).

Miscarea dinamicd (izotonicd) cu rezistentd este cel mai
utilizat tip de efort muscular pentru cresterea fortei si obfinerea
hipertrofiei musculare.

Miscarile active cu rezistenta pot fi realizate in:

e in zona scurti a muschiului, numiti si cursi interni,
sau interiorul segmentului de contractie - cand agonistii lucreaza
intre punctele de insertie normald; Miscarea se realizeaza pe arcul de
migcare delimitat de pozitia zero si pozitia In care muschiul este
maxim scurtat.

e in zona lungi a muschiului, numiti si cursi externi,
sau exteriorul segmentului de contractie - cand agonistii lucreaza
dincolo de punctele de insertie normald, in segmentul de contractie
pentru antagonisti. Miscarea se realizeazd pe arcul de miscare
delimitat de pozitia zero si pozitia In care muschiul este maxim
alungit.

e in zona medie a muschiului, numita si cursa medie,
cand agonistii au o lungime medie, situatd la jumatatea amplitudinii
maxime, pentru o miscare data.

8.3.1 Contractia concentrica

- agonistii inving rezistenta externa,
- muschiul se scurteaza apropiindu-si atat capetele de insertie,
cat si segmentele osoase asupra carora actioneaza.

Contractiile concentrice se executa in:

e in zona scurtd a muschiului, cind miscarea respectiva este
initiatd din punctul zero anatomic sau din diverse unghiuri articulare
pozitive, se desfasoara in sens fiziologic (muschiul se scurteaza
reusind sd Invinga rezistenta) si se opreste la amplitudini mai mari
sau la sfarsitul cursei.
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Pe parcursul miscarii, agonistii 1si apropie capetele de insertie,
se scurteazd progresiv, pentru ca la sfarsitul cursei de miscare sa fie
maxim scurtati.

e in zona lungd a muschiului, cand miscarea respectiva,
initiatd din diverse unghiuri articulare ale miscarii opuse, numite
unghiuri negative, se desfasoard in sens fiziologic si se opreste la
unghiuri articulare negative mai mici sau la punctul zero anatomic.

Exemple de contractii concentrice, rezistenta fiind data doar de
greutatea segmentului/corpului respectiv ce trebuie sa invinga
gravitatia:

Contractie concentrici pentru muschii adductori orizontali ai
bratelor pe trunchi (pectoral mare):

» inzona scurta (fig. 8.10 a si b):

PI: Subiectul decubit dorsal pe o banca, bratele abduse la 90°, cate o
gantera in fiecare mana.

Miscarea: Adductia orizontala a bratului pana la !9_0_‘;.

Fig. 8.10 a Porzifia initiald pentru Fig. 8.10 b Pozitia finala pentru
contractie Concentricad a contractie Concentricd a
pectoralului mare — in zona scurta.  pectoralului mare — in zona scurta.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat dorsal pe o banca, bratele lateral, cate o gantera
in fiecare mana.

Miscarea: Ridicarea bratelor inainte.

» inzona lunga (fig. 8.11a si b):

PI: Subiectul decubit dorsal pe o banca, bratele abduse orizontal, cate
o gantera in fiecare mana.

Miscarea: Adductia orizontala a bratelor pana la pozitia 0.
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Fig. 8.11a Pozifia inifiald Fig. 8.11b Pozitia finala pentru

pentru contractie concentricd contractie concentricd a pectoralului
a pectoralului mare — in zona mare — in zona lungd.
lunga.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat dorsal pe o banca, bratele lateral jos, cite o
gantera In fiecare mana.

Miscarea: Ridicarea bratelor lateral.

Observatie:
Coborarea lenta a bratelor in lateral (abductia orizontald) se face prin
contractie excentricd a adductorilor orizontali ai bratului pe trunchi.

Contractie concentricd pentru mugchii flexori ai bratului pe trunchi
(deltoid — fascicul anterior, coracobrahial):

» inzona scurtd (fig. 8.12a si b):

PI: Subiectul asezat.

Miscarea: Flexia bratului pe trunchi.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul asezat pe scaun, talpile pe sol.
Miscarea: Ridicarea bratului prin inainte sus.
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Fig. 8.12a Pozitia initiald pentru  Fig. 8.12b Pozitia finala pentru

contractie concentricad a contractie concentricad a
flexorilor bragului pe trunchi —in  flexorilor bragului pe trunchi — in
zona scurtd. zona scurtd.

Observatie:

Coborarea lenta a bratului prin inainte jos (revenirea din flexie) se
face prin contractie excentrica a flexorilor bratului pe trunchi.

» inzona lunga (fig. 8.13 a si b):
P1: Subiectul decubit dorsal.
Miscarea: Flexia bratului pe trunchi pana la pozitia 0.

Fig. 8.13a Pozifia initiald Fig. 8.13b Pozifia finala pentru

pentru contractie concentrica a contractie concentricd a
flexorilor bragului pe trunchi — [flexorilor bragului pe trunchi — in
in zona lunga. zona lunga.

In terminologia educatiei fizice:
PI: Subiectul culcat dorsal la marginea patului, bratul drept inapoi.
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Miscarea: Ridicarea bratului prin inainte pana la pozitia 0.

Observatie:
Coborarea lenta a bratului Tnapoi (extensia bratului pe trunchi) se face
prin contractie excentrica a flexorilor bratului pe trunchi.

Contractie concentricd pentru mugchii extensori ai bratului (dorsal
mare, deltoid posterior, rotund mare):

» inzona scurtd (fig. 8.14 a §i b):

PI: Subiectul asezat.

Miscarea: Extensia bratului pe trunchi.

4
wt

Fig. 8.14a Pozitia initiald pentru Fig. 8.14b Pozitia finala pentru

contractie concentrica a contractie concentricd a
extensorilor bratului pe trunchi — extensorilor bratului pe trunchi —
In zona scurtd. in zona scurtd.

In terminologia educatiei fizice:
PI: Subiectul asezat pe scaun, talpile pe sol.
Miscarea: Ridicarea bratului inapoi.

Observatie:
Revenirea din extensie a brafului pe trunchi se face prin contractie
excentricd a extensorilor bratului pe trunchi.

» inzona lunga (fig. 8.15 a si b):

PI: Subiectul decubit ventral la marginea patului cu bratul flectat pe
trunchi la 90°.

Miscarea: Extensia bratului pe trunchi pana la pozitia 0.
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Fig. 8.15a Pozitia initiald pentru  Fig. 8.15b Pozitia finala pentru

contractie concentricd a contractie concentricd a
extensorilor bratului pe trunchi —  extensorilor bratului pe trunchi —
in zona lunga. in zona lunga.

In terminologia educatiei fizice:

Pl: Subiectul culcat facial la marginea patului, membrul superior
inainte.

Miscarea: Ridicarea bratului prin inapoi la pozitia 0.

Observatie:

Daca se continud miscarea
de extensie pana la capatul
de amplitudine, avem
contractie concentrica in
zona scurta (fig. 8.15¢).

Revenirea din extensie a
br{dtulm pe trunchi se face Fig. 8.15¢c Pozitia finald pentru contractie
prin contracfie excentrica  concentrica a extensorilor bratului pe

a extensorilor bratului pe trunchi — in zona scurta.

trunchi.

Contractie concentricd pentru mugchii rotatori interni ai umdarului
(subscapular, pectoral mare, dorsal mare, rotund mare):

» inzona scurtd (fig. 8.16 a si b):

PI: Subiectul decubit ventral la marginea patului, bratul abdus la 90°,
antebratul flectat la 90°.

Miscarea: Rotatia internd a bratului.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat facial la marginea patului, bratul lateral,
antebratul Tnainte, palma spre pat.
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Miscarea: Ridicarea antebratului prin inapoi.

Fig. 8.16a Pozitia initiald pentru Fig. 8.16b Pozitia finala pentru

contractie concentricd a contractie concentricd a
rotatorilor interni ai brafului pe rotatorilor interni ai bratului pe
trunchi — in zona scurta. trunchi — in zona scurtd.

» inzona lunga (fig. 8.17 a si b):

PI: Subiectul decubit dorsal la marginea patului, bratul abdus la 90° si
rotat extern, antebratul flectat la 90°.

Miscarea: Rotatia internd a bratului pana la pozitia 0.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat dorsal la marginea patului, bratul lateral, cotul
indoit la 90°, antebratul sus.

Miscarea: Ridicarea antebratului (rdsucirea spre interior a umarului).

- \ TR e
Fig. 8.17a Pozitia initiald pentru  Fig. 8.17b Pozitia initiald pentru
contractie concentricd a contractie concentricd a rotatorilor
rotatorilor interni ai brafului pe interni ai bragului pe trunchi — in zona
trunchi — in zona lunga. lunga.

Contractie concentrici pentru muschii flexori ai cotului (biceps
brahial, brahial, brahioradial) (fig. 8.18):
PI: Subiectul atarnat cu priza in supinatie.

58



Miscarea: Flexia coatelor (fig. 8.18a).

—

Fig. 8.18a Pozitia initiald pentru Fig. 8.18b Pozitia finala pentru
contractie concentrica a flexorilor  contractie concentrica a flexorilor
cotului. cotului.

Observatie:

Extensia lentd a coatelor se face prin contractie excentrica a
flexorilor cotului (Fig. 8.18b).

Daca se mentine pozifia cu coatele usor flectate, se realizeaza
contractie izometrica.

O data cu flexorii cotului se contracta si extensorii brafului in zona
lunga.

Exemple de contractii concentrice, rezistenta fiind opusa de un
partener:

Contractie concentrica pentru mugschii rotatori interni ai soldului
(fesier mic si mijlociu, tensor fascia lata):

» inzona scurtd (fig. 8.19 a si b):

PI: Subiectul asezat, gambele atdrnand la marginea mesei; se pune un
sul sub genunchi. Partenerul, in pozitia de stand ghemuit sau pe
genunchi, homolateral de subiect, realizeaza priza pe treimea distala a
gambeli, pe fata laterald si contrapriza in treimea distald a coapsei, pe
partea anterioar.
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Fig. 8.19a Pozitia initiald pentru  Fig. 8.19b Pozitia finald pentru

Contractie concentricd a Contractie concentricd a
rotatorilor interni ai sodului — in  rotatorilor interni ai sodului —
zona scurtd in zona scurtd

Miscarea: Rotatia interna a soldului.

Indicatii metodice: Nu se permite ridicarea pelvisului homolateral sau
inclinarea laterala a trunchiului de partea heterolaterald. Nu se
permite subiectului extensia genunchiului sau adductia soldului.

Fig. 8.20a Pozitia initiala pentru
Contractie concentricd a
rotatorilor interni ai sodului — in
zona lunga

Fig 8.20b Pozitia finald pentru
contractie concentricd a rotatorilor
interni ai sodului — in zona lunga

60



» inzona lunga (fig. 8.20 a si b):

Pl: Subiectul asezat, soldul rotat extern, gambele atarnand Ila
marginea mesei; se pune un sul sub genunchi. Partenerul homolateral
de subiect, realizeaza priza pe treimea distald a gambei, pe fata
laterala si contrapriza in treimea distald a coapsei, pe partea
anterioara.

Miscarea: Rotatia interna a soldului pana la pozitia 0.

Contractie concentrica pentru muschii flexori ai cotului (biceps
brahial, brahial, brahioradial) (fig. 8.21 a si b):

PI: Subiectul asezat; Partenerul homolateral de subiect, realizeaza
contrapriza pe partea anterioara a antebratului, proximal de cot, iar cu
cealaltd mand realizeaza priza pe partea anterioara a antebratului, in
treimea distala.

Miscarea: Flexia antebratului pe brat.

Fig. 8.21'a Pozifia zr.zz,tvzalclepent{flu Fig. 8.21b Pozitia initiald pentru
Contracfie concentrica a Tiexorilor contractie concentrica a flexorilor
cotului. cotului

8.3.2 Contractia excentrica

- agonistii, desi se contractd, sunt invingi de rezistenta externa.
- muschiul se alungeste
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- muschiul cedeaza treptat unei forte care-1 intinde
- segmentele osoase asupra carora lucreaza muschiul respectiv
se Indeparteaza.

Contractiile excentrice se executa in:

e Zona scurta a muschiului, cand miscarea respectiva,
initiatd din diverse unghiuri pozitive se desfasoara in sens opus celui
fiziologic (rezistenta externd Invinge muschiul, care se alungeste
treptat) si se opreste la unghiuri articulare mai mici sau la punctul
zero anatomic.

Pe parcursul miscarii, agonistii 1si Indeparteaza capetele de
insertie, se alungesc progresiv, in punctul zero anatomic fiind maxim
alungiti.

e Zona lunga a muschiului, cind miscarea respectiva,
initiata din punctul zero anatomic sau din diverse unghiuri negative,
se desfasoard in sens opus celui fiziologic si se opreste la unghiuri
negative mai mari.

Prin repetare, contractiile excentrice produc lucru muscular
rezistent sau negativ;, cresc elasticitatea musculard, iar la nivel
articular mobilitatea.

Exemple de contractii excentrice, rezistenta fiind data doar de
greutatea segmentului respectiv (miscarile se fac lent):

Contractie excentricd pentru muschii flexori ai soldului din CF
(iliopsoas):

» Inzona scurta (fig. 8.22):

Pl: Subiectul decubit dorsal, membrul inferior flectat din sold.
Miscarea: Extensia membrului inferior din CF.

Fig. 8.22b Pozitia finala pentru
contractie excentrica a flexorilor
soldului — in zona scurta.

(i

Fig. 8.22a Pozitia initiald pentru
contractie excentrica a flexorilor
oldului — in zona scurta.

In terminologia educatiei fizice:
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PI: Subiectul culcat dorsal, membrul inferior Inainte.
Miscarea: Coborarea membrului inferior prin inapoi jOs.

» inzona lunga (fig. 8.23):
PI: Subiectul decubit dorsal la marginea patului.
Miscarea: Extensia membrului inferior din CF.

Fig. 8.23a Pozitia initiald
pentru contractie
excentrica a flexorilor
soldului — in zona lunga.

Fig. 8.23b Pozifia finala
pentru contractie

excentrica a flexorilor
soldului — in zona lunga.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat dorsal la marginea patului.

Miscarea: Coborarea membrului inferior.

Observatie: Coborarea se face lent pentru a se realiza contractia
excentrica. Daca se creste viteza de coborare, flexorii soldului se vor
relaxa, iar extensorii soldului se vor contracta concentric. Daca se
relaxeaza si flexorii §i extensorii, membrul inferior va cadea.

Contractie excentrica pentru mugchii extensori ai soldului din CF
(fesier mare, ischiogambieri):

» inzona scurta (fig. 8.24 a si b):

PI: Subiectul decubit ventral, membrul inferior extins din CF.
Miscarea: Flexia membrului inferior din CF pana la pozitia 0.

In terminologia educatiei fizice:
PI: Subiectul culcat facial, membrul inferior ridicat inapoi.

Miscarea: Coborarea membrului inferior.

» inzona lunga (fig. 8.24 b si c):
PI: Subiectul decubit ventral la marginea patului.
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Miscarea: Flexia membrului inferior din CF.

Fig. 8.24a Pozitia initiald
pentru contractie excentricd
a extensorilor soldului —in
zona scurtd.

Fig. 8.24b Pozitia finala
pentru contractie excentricdy
a extensorilor soldului —in
zona scurtd = pozitia
initiald pentru contractie
excentrica a extensorilor
soldului — in zona lunga .

Fig. 8.24c Pozitia finala
pentru contractie excentrica
a extensorilor soldului —in
zona lunga.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat facial la marginea patului.

Miscarea: Coborarea membrului inferior prin inainte jos.

Observatie: Miscarea se face lent pentru a se realiza contractia
excentrica. Daca se creste viteza de coborare, extensorii soldului se
vor relaxa, iar flexorii soldului se vor contracta concentric.

Contractie excentrica pentru muschii extensori ai trunchiului
(iliocostali, longissimus toracici, spinali, multifizi, rotatori toracici si
lombari):

» inzona scurtd (fig. 8.25 a si b):

PI: Subiectul decubit ventral, trunchiul extins.

Miscarea: Flexia trunchiului.

In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul culcat facial, trunchiul indoit inapoi.
Miscarea: Coborarea trunchiului.
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Fig. 8.25a Pozifia initiald pentru
contractie excentrica a
extensorilor trunchiului — in zona
scurtd.

Fig. 8.25b Pozifia
finala pentru
contractie excentricd
a extensorilor
trunchiului — in zona

<rurta

» inzona lunga (fig. 8.26):
PI: Subiectul in ortostatism.
Miscarea: Flexia trunchiului.

Fig. 8.26a Pozitia initiald pentru contractie
excentrica a extensorilor trunchiului — in
zona lunga.

Fig. 8.26b Pozifia finala pentru
contractie excentrica a
extensorilor trunchiului — in zona
lunga.

65



In terminologia educatiei fizice:

PI: Subiectul stand.

Miscarea: Indoirea trunchiului inainte.

Observatie: Miscarea se face lent pentru a se realiza contractia
excentrica. Daca se creste viteza de coborare, extensorii trunchiului
se vor relaxa, iar flexorii trunchiului se vor contracta concentric.

Contractie excentricid pentru muschii extensori ai cotului (triceps
brahial (fig. 8.27):
PI: Subiectul sprijin decubit ventral (sprijin culcat facial);

Miscarea: Flexia lentd a coatelor (indoirea lentd a coatelor”) (Fig.
8.27 a).

Fig.8.27 Activitatea extensorilor cotului in timpul flotarilor.

Observatie:
Extensia lentd a coatelor se face prin contractie concentrica a
extensorilor cotului (fig. 8.27 b).

Contractie excentricid pentru muschii extensori ai cotului (triceps

brahial:
» inzona scurtd (fig. 8.28 a si b):
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Pl: Subiectul decubit heterolateral cu bratul abdus la 90° (culcat

costal pe partea opusa cu bratul lateral);
Miscarea: Revenirea bratului din abductie (coborarea bratului prin

lateral jos).

Fig. 8.28a Pozitia initiald pentru
contractie excentrica a abductorilor
bratului pe trunchi — in zona scurtd.

Fig. 8.28b Pozifia finald pentru contractie excentrica  a
abductorilor bratului pe trunchi — in zona scurtd = pozitia
initiala pentru contractie excentrica a abductorilor bratului pe
trunchi — in zona lunga .

Fig. 8.28c Pozitia finala
pentru contractie excentricd
a abductorilor bragului pe
trunchi — in zona lunga.

» inzona lunga (fig. 8.28 b si ¢):

PI: Subiectul decubit heterolateral la marginea patului (culcat costal
pe partea opusd);

Miscarea: Adductia lenta a bratului pe trunchi (incrucisarea brafului
peste linia mediana).
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Exemple de contractii excentrice, rezistenta fiind opusa de un
partener:

Contractie excentrica pentru muschii extensori ai cotului (triceps
brahial) (fig. 8.29 a si b):

PI: Subiectul asezat; Partenerul homolateral de subiect, cu o mana
stabilizeaza bratul subiectului prinzand partea postero-laterala
proximal de cot, iar cu cealalti mana realizeaza priza pe partea
posterioara a antebratului, 1n treimea distala.

Miscarea: Flexia antebrafului pe braf; (comanda verbala “extinde
cotul!”). (Partenerul invinge forta subiectului si ii duce antebratul in
flexie pe brat iar subiectul incearca sa se opuna acestei miscari).

Sensul de
migcare a
antebratului

Subiectul
incearca sa

impinga in
jos

Fig. 8.29a Pozifia initiald pentru Fig. 8.29b Pozifia finala pentru
contractie excentricd a contractie excentricd a
extensorilor cotului extensorilor cotului

Contractie excentricd pentru muschii flexori ai genunchiului
(ischiogambieri) (fig. 8.30 a si b):

PI: Subiectul decubit ventral, genunchiul flectat; Partenerul lateral de
subiect, realizeaza priza pe treimea distaldi a gambei, pe fata
posterioara, iar cu cealaltd mana stabilizeazd coapsa, printr-0
presiune aplicata inspre masa, pe partea postero-distala a coapsei.
Miscarea: Extensia genunchiului; (comanda verbala “flecteaza
genunchiul!™).

(Partenerul invinge forta subiectului si 1i duce gamba in extensie iar
subiectul incearca s se opuna acestei miscari).
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Fig. 8.30a Pozitia initiald pentru
contractie excentrica a flexorilor

Fig. 8.30b Pozifia finala pentru
contractie excentrica a flexorilor
genunchiului
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