y IL MOVIMENTO
. E LE CAPACITA CONDIIOMAL

FOCUS

L'ORGANIZZAZIONE o
DEL CORPO NELLO SPAZIO @

Assi e piani e
Nermalmente il nostro corpo assume posizioni ed esegue movimenti =+ |

nello spazio che lo crconda. J)\ l
Per descrivere gueste possibilita si utilizzano pnncpalmente due ter- J
mini: assi e piani. . :
Gl assi sono linee immaginane che attraversano il corpo e o formi- Iy =a i
scong tre direrioni possibili orizzontale, verticale, anteroposteriore i

tvedi figura 1).

Dalincontra degl assi nascono 1 piani che s dividono in: frantale, sagittale, ~
trasversale (vedi figura 2). Essi definiscono in modo pid completo la direzione di

un movimento poiché dividono il corpo umano in 3 sezioni figura 2
® parte anteriore (avanti) e posteriore (dietro)

& parte destra e sinistra

o parte superiore (alto) e inferiore (basso).

Posizioni
Le posizioni che il nostro corpo pud assumere nello spazio sonotante, Spesso comispondono a quelle o partenza o di arrivo
deqli eserciz ginnic, Le principali sono:
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stazione eretia gambe diaricate sedutc a squadra in ginocchio in ginocchio
sedisto s tallom
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seduto a gambe quadrupedia {decubita) suping {decubita) prong
inCrociate
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Atteggiamenti

Oltre a queste posizion, il corpo pud assumerne altre che ven-
gong definite atteggiamenti; esse prendono in considerazione
solo la postura del corpo, indipendentemente dagh oggetti,
attreza o altro con cui essoentra in contatto. Adcum di questi
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massima raccolta massima squadra

L

Attitudini

Quando esegul esercizi a un grande attrezzo (per esempio, fa
spalliera), Il corpo assume delle poasizion definite attituding, de-
terminate dal rapporto tra il centro di gravita del corpo e Fat-
trerro stessa; ke pid cormuni sona:

Prese

Il corpa pud anche entrare in contatto con un attrezzo o il sua-
Io utilizzando una o pit sue parti; in guesto caso s parla di
prese. Le principall nguardano gl arti supenon e quell inferior
Se le prese riguardano le dita defle mani si pud parlare di impu-
gnature. Alcune di queste sono:
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presa brachiale preza poplitea
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in appoggio
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presa crurale
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presa a pollici
iri fuor

presa a poldiici
in dentro
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presa digitale preza ad anello
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