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TIPURI DE MIȘCĂRI ALE SEGMENTELOR 
CORPULUI UMAN

■■ flexia este apropierea dintre două segmente ale corpului  (de exem‑
plu: procesul xifoid de pubis, brațul de trup; antebrațul de braț);

■■ extensia este mișcarea de depărtare a două segmente corporale unul față 
de altul (de exemplu: întinderea coloanei vertebrale depărtează procesul 
xifoid de pubis; întinderea brațului în sus; întinderea antebrațului);

■■ adducția este o flexie în plan sagital;
■■ abducția este o extensie în plan sagital;
■■ rotația, o mișcare de torsiune (corpul în jurul axului longitudinal) sau 
de gravitare  (segmentele corpului în jurul articulației care efectuează 
această mişcare, precum în cazul membrului superior în jurul articulației 
umărului);

■■ pronația este rotirea palmei sau a tălpii cu degetul mare spre corp (spre 
interior, spre anterior);

■■ supinația este rotirea palmei sau a tălpii cu degetul mare spre exteri‑
or (spre lateral).
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Fig. 30. Tipuri de mișcări ale corpului uman. A. Flexie: 1: flexia antebrațului pe braț, 2. fle‑
xia pubisului spre procesul xifoid; B. Extensie: 3.  extensia gambei de pe coapsă, 4.  extensia 
trunchiului; C.  Mișcarea de adducție–abducție:  5.  poziție neutră, 6.  abducție, 7.  adducție; 
D.  Mișcarea de rotație a trunchiului; E.  Mișcarea de pronație–supinație:  8.  poziție neutră, 
9. pronație, 10. supinație.
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ELEMENTE  
DE NUTRIȚIE UMANĂ

Precum un motor, care necesită combustibil pentru a pune în mișcare 
un atare dispozitiv, și organismul uman necesită hrană pentru a funcționa 
la nivel optim. Fiecare acțiune umană este rezultatul unei suite de reacții bi‑
ochimice desfășurate la nivel celular sau subcelular, menite a genera energie 
sau compuși proprii. Energia provine, după mai multe etape reunite sub de‑
numirea de metabolism, din hrană. Un constituent nutritiv (proteină, glucid 
sau lipidă) traversează obligatoriu câteva etape pentru a deveni energie: este 
digerat, absorbit, transportat la ficat sau la celule, descompus în principii 
nutritive, apoi metabolizat conform schemelor proprii. Atunci când nevoile 
energetice nu sunt satisfăcute de ingestia de alimente, apare senzația de foa‑
me, iar organismul intră în stare catabolică (consum din rezervele proprii); 
când ingestia depășește necesitățile, are loc faza anabolică (de creștere a re‑
zervelor). Prin arderea  (metabolizarea) unui gram de proteine rezultă apro‑
ximativ 4,1 calorii, a unuia de glucide aproximativ 4,1 calorii, iar a unuia de 
lipide aproximativ 9,3calorii.

Cea mai mare cantitate de energie consumată de organism este 
întrebuințată pentru viața de relație (mișcare, efort). Cheltuiala minimă de 
energie a organismului în repaus fizic și psihic, în condiții neutre termic (la 
temperatura aerului de 20–26°C și umezeala relativă scăzută, condiții optime 
pentru organismul uman), la peste 12 ore de la ultima ingestie de hrană și 
la peste 24 h de la ultima ingestie de proteine (constituenți calorigeni) este 
denumită metabolism bazal. Această cheltuială este, la un individ normal, de 
aproximativ o calorie pe kilocorp pe oră (aproximativ 1 680 cal/70 kg/24 h). 
Cheltuiala minimă e mai crescută la copil, scăzând treptat odată cu înaintarea 
în vârstă; la bărbat este mai mare cu aproximativ 10% decât la femeie (depin‑
de de subiecții luați în calcul). De asemenea, gravidele marchează o creștere a 
metabolismului bazal. Pe lângă aceste necesități, organismul utilizează ener‑
gie pentru metabolizarea nutrienților (acțiune dinamică specifică). Ea variază 
în funcție de principiul nutritiv ingerat (cel mai mare este pentru proteine).

În funcție de regimul de viață  (și de profesie), organismul necesită mai 
multă sau mai puțină energie. Sunt profesii mici cheltuitoare de energie (se‑
dentare):  funcționari de birou (care devin adesea supraponderali), cizmari, 
vânzători, medici, profesori, ingineri etc., dar și profesii foarte solicitante: tă‑
ietor de lemne, cosași, săpători de pământ, mineri, alpiniști. Per activitate, 
kilocorp și zi, sunt consumate aproximativ:
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AMINOACIZII ȘI ROLUL LOR  
ÎN FUNCȚIONAREA ORGANISMULUI

În componența proteinelor intră 20 de aminoacizi (fig. 33):
■■ alanina, aminoacid neesențial, cu rol de constituent proteic, este obținut 
din acid piruvic și glutamat, compuși care rezultă și în urma catabolis‑
mului său;

■■ glicina, aminoacid neesențial, obținut din serină (aminoacid neesențial), 
printr‑un șir de reacții, ce trec prin faza de acid glioxalic. Participă la 
multe reacții biochimice, ca furnizor de atomi de C și N: la formarea nu‑
cleului porfirinic din hemoglobină; împreună cu acidul glutamic, con‑
stituie glutationul (tripeptid); intră în sinteza mult discutatei creatine; 
prin conjugare cu acizi carboxilici, pentru a‑i neutraliza (acidul benzoic, 
toxic, este eliminat în urma conjugării cu glicină), combinat cu acizii bi‑
liari, formează amide și sunt eliminați prin bilă. Glicina (glicocolul) este 
catabolizată la CO2, NH3 și o grupare cu un atom de carbon;

■■ serina, aminoacid neesențial, rezultă din 3‑fosfo‑glicerat (intermediar 
al glicolizei). Intră în construcția fosfatid‑serinelor (fosfolipide din cre‑
ier); prin decarboxilare, dă etanolamină (component al unor fosfatide); 
furnizează o secvență din molecula sfingozinei  (parte componentă a 
sfingolipidelor). Degradarea serinei are loc către piruvat;

■■ acidul glutamic, aminoacid neesențial, derivă din transaminarea glucozei 
sau prin aminare reductivă, catalizată de glutamat‑dehidrogenaza. Aci‑
dul glutamic poate fi precursorul prolinei, argininei și glutaminei (ami‑
noacizi neesențiali). Prin decarboxilare catalizată de piridoxal‑fosfat, 
formează acid gama‑aminobutiric (GABA). Catabolizarea acidului glu‑
tamic duce la formarea acidului alfa‑cetoglutaric, compus din cadrul ci‑
clului acizilor tricarboxilici;

Fig. 32. Surse alimentare de proteine.
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EXERCIȚII DE BAZĂ PENTRU DIVERSE 
GRUPE MUSCULARE

Deoarece în sală sportivii lucrează, în general, cu greutăți mari, este nece‑
sară executarea cât mai corectă şi cu greutăți adecvate a exercițiilor, pentru 
reducerea riscului de accidentări. Atunci când este introdus un exercițiu nou, 
este necesar ca, până ce corpul îl va învăța, acesta să fie efectuat cu greutăți 
mai mici. De foarte multe ori, când mușchii sunt aproape de epuizare, efectu‑
area ultimelor repetări poate necesita puțin ajutor din exterior, motiv pentru 
care prezența unui partener de antrenament este binevenită. În continuare 
sunt descrise exercițiile da bază pentru dezvoltarea principalelor grupe mus‑
culare.

MUȘCHII PECTORALI
Muşchii pectorali conferă putere braţelor, fiind utilizați într‑o serie de 

mișcări de prindere și ridicare a multor greutăți.
Împins de la piept cu bara  (fig.  42A). Culcat pe bancă, apucați bara cât 

mai depărtat posibil și lăsați‑o încet până când atinge pieptul. Aceasta este 
faza negativă a mișcării, când inspirați. Ridicați bara, folosind pe cât posibil, 
mușchiul pectoral. Aceasta este faza pozitivă, când expirați. De multe ori, în 
ajutorul mușchiului pectoral „sar“ deltoizii sau tricepșii. Când priza este mai 
îngustă, egală cu lățimea umerilor, este lucrată în special partea mijlocie a 
pectoralilor, dar, mai ales, tricepșii.

Atenție! Deși, când lucrați cu greutăți mari, va exista tendința de extensie a 
zonei lombare, este bine să evitați acest lucru, din cauza posibilității dezvoltării 
unei tendințe cifolordotice. De asemenea, nu împingeți mai mult cu o mână!

Împins de la piept cu gantere (fig. 42B). Culcat pe bancă, luați două gantere 
de mase egale și întindeți brațele în față. Lăsați ușor brațele în jos până când 
ganterele ajung apropiate de nivelul umerilor  (faza negativă, a inspirației), 
apoi ridicați‑le și îndreptați‑le în față (faza pozitivă, a expirației). Și la acest 
exercițiu mai pot coopera deltoizii sau tricepșii. În cazul lucrului cu gantere, 
amplitudinea mișcării este mai mare, producând mai repede creșterea mus‑
culară.

Atenție! Mișcările brațelor să fie simutane!
Fluturări laterale din culcat (fig. 42C). Cu brațele semiîntinse înainte (unghi 

de 150 de grade între braț și antebraț), din culcat, lăsați‑le ușor în jos, fără a 
modifica prea mult unghiul braț–antebraț, inspirând, apoi ridicați‑le până 
când atingeți ganterele unele de altele, expirând.

Aceste exerciții pot fi executate în trei moduri: pe banca declinată, când sunt 
folosite mai mult fibrele inferioare (abdominale) ale pectoralilor, pe banca ori‑
zontală, când sunt antrenate în special fibrele mediane (sternale), sau pe banca 
înclinată, când sunt antrenate în special fibrele superioare (manubrio–clavicu‑
lare). Dacă programul dumneavoastră cuprinde exerciții cu bara și ganterele 
pentru piept, este indicat să lucrați întâi cu bara și apoi cu ganterele.
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Fluturări la helcometre  (fig.  43). În picioare, cu genunchii puțin îndoiți 
și trupul ușor aplecat în față, dar cu spatele drept, pentru echilibru, apucați 
mânerele de la două helcometre (care sunt față în față) și trageți‑le până la 
nivelul abdomenului, cu brațele semiîntinse. Ridicați‑le până intersectează 
planul median, inspirând, apoi reveniți, expirând.

Fig. 42. Exerciții de bază pentru mușchii pectorali. A. Împins de la piept cu bara; B. Împins 
de la piept cu gantere; C. Fluturări laterale din culcat.
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