Coordonare

Orice facem —incepdnd de la
cele mai simple lucruri cum
sunt scarpinarea nasului sau
mersul pe jos, pdnd la exerci-
tii acrobatice —necesitd o
coordonare desdvadrsita
dintre muschi, creier si
sistem nervos.

coordonate, daci prin interactiunea mus-

chilor realizam misciri si actiuni eficiente.
Desi miscarea coordonatd la nivel inalt, spre
exemplu exercitiul unui atlet lasi impresia de
usuringd si continuitate, coordonarea serveste nu
numai la cresterea performantei ci are un rol
important si in cele mai banale misciri.

S3 ne imaginim o actiune simpla, de
exemplu, cum ne suflecim mineca camisii sau
bem ceai din ceascid. Odati ce ne-am insusit
deprinderile necesare efectudrii actiunii, acestea

Putem afirma ¢ miscirile noastre sunt bine

&) Cine crede ca
aruncare unui
drajeu in gura este
un lucru simplu, se
inseala. in primul
rand lobul parietal
primeste informatii
de la organele
senzoriale despre
pozitia relativa a
drajeului fata de
corp. Apoi trimite
aceste informatii la
scoarta premotori-
ca a creierului, care
elaboreaza modul
in care va fi
consumata, dupa
care va trimite
proiectul de actiune
la scoarta motrica.
In final, scoarta

_, motrica trimite

& comenzi muschilor

£ despre cum sa

s ridice drajeul la

2 gura.
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sl control

In miscare

&) Miscarile
corpului uman se
bazeaza pe
armonia dintre
schelet, muschi si
sistemul nervos.
impreuni, acestea
ne inzestreaza cu
coordonarea
sublima si
deosebita de care
avem atata nevoie
pentru efectuarea
celor mai diferite
miscari.

devin automate si realizarea lor nu necesiti efort
intelectual. Pentru realizarea miscirilor coordo-
nate — oricit de simple ar fi ele —, trebuie mai
intai si cunoastem pozitille partilor corpului si
pozitia lor relativd in spatiu. Pentru construirea
acestei hidrti mintale se utilizeazi informatii
provenite de la ochi, de la organul de echilibru
din interiorul urechii si de la piele. Informatiile
despre pozitia muschilor si a incheieturilor sunt
transmise prin semnale generate de citre
senzorii din interiorul acestora. '

Rolul creierului

Nu intotdeauna suntem constienti cd actiunile
comune, cum este de exemplu bautul dintr-o
ceasci, sunt realizate pe doud planuri diferite:
mental si fizic. Desi este usor si ne dim
seama cd pentru efectuarea oricdrei misciri
trebuie si existe o intentie de realizare a ei,
creierul trebuie si primeasci informatiile de
confirmare generate In procesul de miscare.

Partea creierului care initiazi miscirile se
numeste scoartd premotoricd iar partea care
conduce efectuarea lor se numeste scoartd mot-
rici. Excitatiile referitoare la perceptia spatiali
sunt preluate de lobul parietal, care se afld in
partea superioard a creierului, jar pe baza
informatiilor primite de la acesta, scoarta mot-
rici trimite comenzi la muschii mainii si ai bra-
tului pentru a efectua corect miscirile cand
dorim si bem, adicid mina s3 ridice ceasca si si
o aduci la gurd. Apoi, cind vine rAndul sorbirii
sau al inghi;irii, scoarta motricd actioneazi alti
muschi. In timp ce secventa de misciri ela-
borate de centrul de “proiectare” al creierului se
afl in desfisurare, informatiile despre relaxarea
si incordarea muschilor sosesc in mod continuu
in creier de la nervii care deservesc muschii si
incheieturile. Pentru ridicarea cestii, prima dati
ne aplecim putin in fatd, deplasind astfel un pic
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centrul de greutate al corpului. Sunt activate
mecanisme de echilibru prin reflex, ca pentru
realizarea lor, prin rectificarea miscarilor muscu-
laturii, si ne adaptim corespunzitor. Partea
creierului care controleazd aceste adaptiri se
numeste creierul mic (cerebel).

Coordonarea muschilor
Actiunile noastre necesitd contractia coordo-
natd a diferitelor grupe de muschi. Existd
organe receptoare in muschi, aparate Golgi,
care detecteazi in mod continuu starea de
incordare a muschilor, si informeazi creierul
prin intermediul maduvei spinarii. in acest
mod, creierul — prin intermediul comenzilor
transmise prin nervii motori — tine sub control
functionarea' musculaturii.

Reteptori similari, insd mai mari, se afli in
zona de contact dintre muschi si tendoane.
Acestea sunt aparate Golgi sau fusuri neuro-
musculare. Rolul lor este probabil si prote-
jeze musculatura de eventuale leziuni, prin
blocarea semnalelor de contractie in muschii
supratensionati.

Tesuturi nervoase de motricitate
Procesul sofisticat de reglaj al contractiilor
musculare necesare miscirilor este realizat de
nervii motori, ai ciror fibre pomesc din creier
sau din miduva  spindrii si ajung direct in
muschi. Fiecare celuld nervoasi din nervii
motorii actioneazi cite un grup de fibre
musculare. Cand prin intermediul unei celule
nervoase de motricitate ajung impulsuri de
miscare in muschi, toate fibrele musculare
actionate de acestia primesc aceeasi informatie
de contractare. Aceste grupuri de fibre
musculare reprezintd unititile motrice ale
musculaturii. Unititile motrice se compun dintr-
un numdr diferit de fibre musculare, in functie
de finetea’si precizia miscirii respective. Spre
exemplu, miscarea globului ocular necesiti un
reglaj foarte fin, de aceea, in muschii care sunt
responsabili de miscarea ochiului, un grup de
motricitate contine aproximativ zece fibre
musculare, in_ timp ce in' muschii braglui

C Cine stie sa
mearga, vede
aceasta capacitate
ca o banalitate,
desi chiar si mersul
se invata. Bebelusul
invata mai intai
cum sa se intoarca
de pe o parte pe
cealalta, apoi
incepe sa se
tarasca, apoi invata
sa stea si in fine se
va ridica in
picioare. Cu picioa-
rele indepartate
incearca sa faca
primul pas fara sa
cada. Simtul de
echilibru i se dez-
volta repede, si
dupa putin timp
devine capabil de
miscari care necesi-
ta coordonare in
miscare mai
complexa, de
exemplu alergatul,
saltul sau evitarea
obiectelor. De-a
lungul vietii,
secventa de baza a
miscarilor mersului
sufera de multe ori
modificari.

Peter Robinson/Mick Alexander

Q La fel cain
majoritatea
sporturilor, si in
fotbal este
indispensabila o
coordonare
puternica intre
picioare si ochi.
Cine vrea sa joace
la nivelul cel mai
inalt, trebuie sa o
faca in mod
regulat, incepand
inca din primii ani
de copilarie.

(bicepsul), unde nu este nevoie de o asemenea
precizie, un grup de motricitate este compus
din peste o mie de fibre musculare.

O conditie necesari pentru reglajul miscirilor
prin care ne realizim actiunile este ca organele
senzoriale care urmiresc aceste misciri si
transmit4 reactii despre misciri in mod continuu,
S-au realizat experimente interesante asupra
importantei acestor semnale de rispuns. De
exemplu, unul din subiecti a fost rugat si scrie
ceva, astfel incit miscirile miinii si si le poati
urmdri numai pe ecranul unui televizor.
Persoana respectiva a scris impecabil cit timp a
vizut mina pe ecran din pozitia In care o vede
in mod normal, insi cind a fost schimbati
pozitia camerei de luat vederi si subiectul
experimentului a vizut mina dintr-un unghi
neobisnuit, s-a derutat si a scris foarte greoi.

Oricat de desavirsit ar fi controlul creierului
si al sistemului nervos asupra musculaturii,
daci nu avem fortd corespunzitoare, nu
putem actiona cum dorim. Muschii fiind tesu-
turi vii, au nevoie de suficientd hrani si oxigen.
Circulatia sangelui trebuie si indepirteze in
mod continuu deseurile generate datoriti
functiondrii musculaturii, pentru ca muschiul
sd poatd functiona eficient sub comanda
sistemului nervos.
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