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Moduli Generali

MG1

UD1
UubD2
ubD3

UubD4

UD5
UD6

Lineamenti Regolamento Quadri Tecnici
Ginnastica: Cenni Storici
Terminologia della ginnastica

Corretti stili di vita nel mondo dello sport, disturbi comportamentali,
sedentarieta e prevenzione

Aspetti sociologici, comunicazione, motivazione e sport giovanile
L’etica nello sport

150'
60'
30'

120'

60'
30'

7,5h

MG2

ubD7
ubD8
ubD9
UubD10
UD11

I ruoli nell’ambito sportivo

Il riscaldamento

Prevenzione degli infortuni e sicurezza sui luoghi di lavoro
Sviluppo motorio, schemi motori di base, coordinazine
Capacita condizionali, coordinative e miste, mobilita articolare

90’
120’
60’
120’
60’

7,5h

MG3

UubD12
UbD13
UbD14
UbD15
UD16

Anatomia e fisiologia sportiva, fondamenti di biomeccanica
Trasformazioni energetiche

Adattamenti e stimoli allenanti

Allenamento aerobico e anaerobico

Progettazione e organizzazione del lavoro in palestra

120’
90’
90’
90’
60’

7,5h

MG 3

TS




Piano di Studi, Bibliografia TS

TS MG 4




Moduli Generali

Bilsliegraiia

——

BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA

Bellotti, P., Matteucci, E., (1999). Allenamento Sportivo. Teoria, metodologia, pratica. Torino:
UTET

Bontempi, S., Dalle Grave, R. (2002). | disturbi dell’alimentazione, psicoterapeuti in formazione.
Psicoterapeuti in formazione

Calvesi, A., Tonetti, A. (1980). L’attivita motoria e I’educazione. Principato

Carta del Fair Play, CIFP, 1975

Carta Olimpica, CIO, 2021

Cerino, S., et al. (2018). Ruolo dello sport e dell'esercizio fisico strutturato nella riabilitazione
psichiatrica. Pacini, Napoli: La psichiatria sociale in Italia evidenze ed esperienze

Codice di Comportamento Sportivo, CONI, 2012

Colombo, U., (1979). Le parole e lo sport. Letteratura sportiva del Novecento. Milano: Edizione
Otto

D.Lgs 81/2008 - Testo Unico della Sicurezza

Dalla Ragione, L., Marucci, S. (2007). L’anima ha bisogno di un luogo, disturbi alimentari e ricerca
d’identita. Milano: Tecniche nuove

LaTorre, A., a cura di. (2016). Allenare per vincere. Metodologia dell’allenamento sportivo. Roma:
SDS Edizioni

Mantovani, C. (2016). Insegnare per allenare. Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma:
SDS edizioni

Regolamento Quadri Tecnici pubblicate sul sito FGlI

Schiavon, D., Di Bello, P., Peroni, V. Avwviamento alla ginnastica. Stampa Sportiva

Vicini, M. (2014). Jump - libro diario della salute. Bruno Mondadori

Weineck, J. (2009). L’allenamento ottimale. Perugia: Calzetti-Mariucci editori

Wilmore, JH., Costill, DL. (2005). Fisiologia dell’esercizio fisico e dello sport. Perugia: Calzetti-
Mariucci editori

MG 5 TS



Piano di Studi, Bibliografia TS

TS MG 6
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PTANO DI STUDI
DEL
TECNICO SOCIETARIO

GAM 1

TS



Piano di Studi e Bibliografia TS

TS GAM 2



Ginnastica Artistica Maschile

GAM - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

UubD1 La figura professionale dell'allenatore 120'
UD2 Sicurezza nel lavoro in palestra e prevenzione criticita operative 60'
Elementi di didattica e metodologia nell’insegnamento dell’attivita 150'
UD3 . 10h
MS1 motoria di base
UD4 L’allenamento specialistico nella ginnastica artistica maschile 180
Question time/esercitazioni/analisi video 90'
UDS5S Riferimenti normativi e regolamenti funzionali all'attivita attesa 120’
UDG6 Elementi di meccanica di base 60’
UD7 Aspetti e.rlferlr'm.antl operativi nella progettazione e pianificazione della 180’
preparazione fisica 10 h
MS2
uUbD8 La costruzione artistica, stilistica e coreografica GAM 60’
Trampolino - Indicazioni per la costruzione del lavoro e degli elementi
uD9 e P g -
specifici
Question time/esercitazioni/analisi video 90’
GAM 3 TS




Piano di Studi e Bibliografia TS

GAM - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

UubD10

UbD11
MS3

ubD12

Corpo Libero
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi

Cavallo CM
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi

Anelli
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli

elementi

Question time/esercitazioni/analisi video

180’

180’

150’

90’

10h

UubD13

ubD14
mMs4

UD15

Volteggio
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi

Parallele
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi

Sbarra
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli

elementi

Question time/esercitazioni/analisi video

150

180'

180’

90'

10h

TS

GAM 4




Ginnastica Artistica Maschile

Bibliografia

BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA

Zatsiorsky VM. (2012). Scienza e pratica dell’allenamento della forza. Perugia: Calzetti & Mariucci.
Bellotti P., Matteucci E. (1999). Allenamento Sportivo. Torino: UTET.

Weineck J. (2010). Biologia dello sport. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Schmidt RA., Lee TD. (2012). Controllo motorio e apprendimento. Perugia: Calzetti & Mariucci.
Piccotti A. (2012). Elementi di ginnastica artistica. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Wilmore JH., Costill DL. (2005). Fisiologia dello Sport e dell’Esercizio fisico. Perugia: Calzetti &
Mariucci.

Monticelli M. (1984). Il mini trampolino elastico nella ginnastica artistica. Roma: Societa Stampa
Sportiva.

Hahn E. (1986). L’allenamento infantile. Roma: Societa Stampa Sportiva.

Weinech J. (2008). L’allenamento ottimale. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Batini G. (1988). Nozioni fondamentali di meccanica applicata alla ginnastica artistica. Roma: Societa
Stampa Sportiva.

Gaverdovskij YK., Smolevskij VM. (1986). Organizzazione, programmazione, tecnica dell’allenamento
nella ginnastica artistica. Roma: Societa Stampa Sportiva.

Bompa TO., Buzzichelli CA. (2015). Periodizzazione dell’allenamento sportivo. Perugia: Calzetti &
Mariucci.

Carli D., Di Giacomo GS. et al. (2013). Preparazione atletica e riabilitazione. Ed. Medico Scientifiche
(volume collettaneo).

Sands WA. et al. (2015). The science of gymnastics. Doha: Moném Jemni.

Madella A., Cei A., Landoni, Aquili. (1997). Metodologia dell'insegnamento sportivo — Dispense SdS-
Div. Attivita Didattica — CONI. Roma.

Marella M. et al. (2018). Warm up & | moderni approcci all’allenamento (la metodologia della PAP).
Perugia: Calzetti & Mariucci.

Carrasco R. (1988). Pedagogia des Agrés. Paris: Vigot Edition.

Tortella M., Calidoni R., Tessaro F., Borgogni N. (2012). Favorire la pratica dell’attivita motoria da 3 a
6 anni. Bologna: Minerva Edizioni.

Invernici E. (2000). Gli aspetti del movimento in educazione fisica. Roma: Societa Stampa Sportiva.
Vailati F., Colombo C., Innocenti G. (2010). La preparazione fisica in Didattica Multimedia. Roma: FGlI.
Arkaev, Suchilin. (2003). Gymnastics, how to create champion.

Beraldo. (1996). Preparazione atletica a carico naturale.

Documento FGI. (2020). Formazione specialistica quadri tecnici federali - FGI Roma.

Documento SNaQ / CONI. Sistema Nazionale per la Qualifica dei Tecnici Sportivi— CONI Roma
Donati, Lai, Marcello, Masia. (1994). La valutazione nell’avviamento allo sport.

Elementi tratti da: FIG Academy — Management Coaching Policy — Level 2 / Study Notes —12/2001
Enrile, Invernici- Gli aspetti del movimento in educazione fisica SSS

FGI norme tecniche GAM 2020

Frohner. (2003). Principi dell’allenamento giovanile.

Fucci S., Benigni M., Fornasari V. (2002). Anatomia e meccanica dell’apparato motorio e neuro-
muscolare per la preparazione atletica. EMSI Roma.

Grandi D. (1992). Didattica e metodologia della ginnastica artistica.

GAM 5 TS



Piano di Studi e Bibliografia TS

L’educazione motoria di base, Treccani-CONI (1987)

McArdle, Katch, Katch. (1998). Fisiologia applicata allo sport.

Monem Jemni, The Science of Gymnastics,( 2011)

Programma multimediale: L’educazione motoria di base - Istituto G.Treccani / CONI — Bologha —
(2012)

Sartini R.. Divisione strutturale degli esercizi propedeutici alla Ginnastica Artistica eseguiti al mini-
trampolino elastico e principi generali di meccanica applicata.

Schmidt R. (2000). Apprendimento motorio e prestazione - Soc. Stampa Sportiva Roma.

The shift movement. The ultimate guide to gymnastics strenght — risorsa on line

Vailati F. Itinerario tecnico per il settore giovanile.

Vailati F. (2020). La ginnastica in schede — FGI.

SITOGRAFIA [11/10/2018]

American College of Sports Medicine — ACSM._http://www.acsm.org

Comité International Olympique — CIO. http://www.olympic.org

Fédération International de Gymnastique — FIG. http://www.fig-gymnastics.com
Federazione Ginnastica d’ltalia — FGI. http://www.federginnastica.it

SdS-Scuola dello Sport. www.scuoladellosport.coni.it

TS

GAM 6


http://www.acsm.org/
http://www.olympic.org/
http://www.fig-gymnastics.com/
http://www.federginnastica.it/
http://www.scuoladellosport.coni.it/

(zinnastica
Artistica

Femminile

Vb&

c@ 3(

PTANO DI STUDI
DEL
TECNICO SOCIETARIO

GAF 1 TS



Piano di Studi e Bibliografia TS

TS GAF 2



Ginnastica Artistica Femminile

UD1 La figura professionale dell'allenatore 60'
uUD2 L'allenamento specialistico nella ginnastica artistica GAF 180'
UD3 Riferimenti normativi e regolamenti funzionali all'attivita attesa 60’
UD4 Aspetti e riferimenti prope.deutico—operativi specifici nella costruzione 120' 10 h
MS1 della componente acrobatica
Aspetti e riferimenti relativi alle moderne attrezzature propedeutiche ,
UDS5S . e 60
e sistemi facilitanti
UDG6 Didattica Laboratoriale 120'
e Esercitazioni relative all’applicazione e allo sviluppo delle
competenze specifiche riferite al modulo
uUD7 La figura professionale dell'allenatore 60'
UDS8 Aspetti e riferimenti operativi specifici nella costruzione della 120"
preparazione fisica specialistica delle ginnaste
UD9 Aspetti e riferimenti operativi specifici nella costruzione artistica 180"
stilistica e coreografica delle ginnaste + studio verticali
mMSs2
10h
UD10 Trampolino 120'
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici
UD11  Didattica Laboratoriale 120'
e Esercitazioni relative all’applicazione e allo sviluppo delle
competenze specifiche riferite al modulo
GAF 3 TS




Piano di Studi e Bibliografia TS

GAF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

MS3

UubD12

UbD13

ubD14

UbD15

UD16

Corpo Libero
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici

Parallele Asimmetriche
e Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e
degli elementi specifici

Trave
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici

Trampolino
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici

Didattica Laboratoriale
e Esercitazioni relative all’applicazione e allo sviluppo delle
competenze specifiche riferite al modulo

120'

120'

120'

120’

120’

10h

TS

GAF 4




Ginnastica Artistica Femminile

GAF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

UD17 Volteggio 120’
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici
UD18 Parallele Asimmetriche 120'
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici
UD19 Trave 120'
MS4 e Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli 10h
elementi specifici
UD20 Corpo Libero 120'
o Sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e degli
elementi specifici
UD21 Didattica Laboratoriale 120'
e Esercitazioni relative all’applicazione e allo sviluppo delle
competenze specifiche riferite al modulo
GAF 5 TS




Piano di Studi e Bibliografia TS

TS GAF 6



Ginnastica Artistica Femminile

BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA

Blanchard KH., Hersey P. (1984). Leadership relazionale. Milano: Sperling e Kupfer.

Villa A. (2001). Giocare con... . Roma: Societa Stampa Sportiva.

Cartoni AC., Putzu D. (1990). Ginnastica Artistica Femminile. Milano: Edizioni Ermes.

Franceschetti B. (1987). Ginnastica Artistica Maschile e Femminile Corpo Libero. Azzate: Ed. Consorzio
Artigianato.

Batini G. (1988). Nozioni fondamentali di meccanica applicata alla ginnastica artistica. Roma: Societa
Stampa Sportiva.

Bellotti P., Matteucci E. (1999). Allenamento Sportivo. Torino: UTET.

Wilmore JH., Costill DL. (2005). Fisiologia dello Sport e dell’Esercizio. Perugia: Calzetti & Mariucci.
Carli D., Di Giacomo S. et altri. Preparazione atletica e riabilitazione. Torino: C. G. ED. Medico
Scientifiche (volume collettaneo).

D.Lgs 9 aprile 2008 n° 81 - Titolo VI - Allegato XXXIIl. Roma: Ministero dello Sport.

Vailati F., Colombo C., Innocenti G. (2010). La preparazione fisica in Didattica Multimedia - modulo 1.
Roma: FGI.

FIG Academy. (2001). Management Coaching Policy — Level 2 / Study Notes.

Mulas T. Elementi tratti dal percorso SAS CONI per Segretari e Coordinatori Tecnici. Milano: SdS CONI.
Casolo F. (1980). Didattica delle Attivita motorie per I'eta evolutiva. Milano: Ed. Vita e Pensiero.
Tortella P., Calidoni P., Tessaro F., Borgogni A. (2012). Favorire la pratica dell’attivita motoriada3 a6
anni. Bologna: Minerva Edizioni.

Gaverdovskij YK., Smolevskij VM. (1984). Organizzazione, programmazione tecnica dell'allenamento
nella ginnastica artistica. Roma: Societa Stampa Sportiva.

Enrile E., Invernici A. (1992). Gli aspetti del movimento in educazione fisica. Roma: Societa Stampa
Sportiva.

Baiocchi R. (2007). Il Grande Libro della Danza. Firenze: Giunti Editore.

Weineck J. (2013). Biologia dello sport. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Weineck J. (2009). L’allenamento ottimale. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Meinel K. (2000). Teoria del movimento. Roma: Ed. Stampa Sportiva.

Schmidt RA., Lee TD. (2012). Controllo motorio e apprendimento. Perugia: Calzetti & Mariucci.

Hahn E. (1986). L’allenamento infantile. Roma: Societa Stampa Sportiva.

Donati A. (2017). La preparazione giovanile per le diverse specialita sportive. Senigallia: CONI.
Marella M. et al. (2018). Warm up — | moderni approcci all’allenamento (la metodologia della PAP).
Perugia: Calzetti & Mariucci.

Monticelli M. (1984). Il Mini Trampolino Elastico in Ginnastica Artistica. Roma: Societa Stampa
Sportiva.

Madella A., Cei A., Londoni M., Aquili N - (1997). Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma:
CONI Dispense SdS — Div. Attivita didattica.

Vailati F. (2010). DTNM/FGI Organizzazione e programmazione dell’allenamento. Roma: FGI.

Piccotti A. (2012). Elementi di ginnastica artistica, Perugia: Calzetti & Mariucci.

Autori Vari. (1987). Programma multimediale «L’educazione motoria di base». Roma: Istituto
Enciclopedia Italiana G. Treccani.

Agabio R., Rota Rovina M.L. (1985). 40 schemi di lezioni per I'attivita motoria di base. Roma: Ed. FGI.

GAF 7 TS



Piano di Studi e Bibliografia TS

Carrasco R. (1977). L'activité du débutant. Parigi: Ed. Vigot.

Carrasco R. (1977). Gymnastique aux agrés. Parigi: Ed. Vigot.

Carrasco R. (1979). Pedagogie des agres. Parigi: Ed. Vigot.

Carrasco R. (1980). Gymnastique au sol. Parigi: Ed. Vigot.

Agabio R., Cimnaghi L. (1981). Le Parallele Asimmetriche. Roma: Societa Stampa Sportiva.

FGI. Precocita nella ginnastica artistica - Convegno Rimini 25/26 aprile 1984.

Sartini E. (aa. 2004-2005). Divisione strutturale degli esercizi propedeutici alla Ginnastica Artistica
eseguiti al mini-trampolino elastico e principi generali di meccanica applicata. Rimini: UniBo Scienze
Motorie.

Beccarini C., Mantovani C. (2010). Insegnare lo sport. Roma: SDS.

Bompa TO., Buzzichelli C.A. (2017). Periodizzazione dell’allenamento sportivo. Perugia: Calzetti &
Mariucci.

Zatsiorsky VM. (2008). Scienza e pratica dell’allenamento della forza. Perugia: Calzetti & Mariucci.
Hann E. (1994-1995). Valutazione e selezione del talento sportivo. Sviluppo e prestazione sportiva del
bambino. Rivista Sport & Medicina.

Sands WA. et al. (2015). The science of gymnastics. Doha: Monem Jemni.

SITOGRAFIA [11/10/2018]

Federazione Ginnastica d’ltalia - PTU FGI. http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-
federali/category/62-gaf.html

Federation Internationale de Gymnastique — Manuale Academy FIG. https://www.fig-
gymnastics.com/site/pages/education-academies.php

Federazione Ginnastica d’lItalia - Dispense FGI. http://www.federginnastica.it/formazione/centro-
didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/materiale-didattico.html

SPORT a SCUOLA - CR Lombardia FGI - Autori vari - http://www.fgilombardia.it/

Website ditta FONTI - http://www.dittafonti.it/

Website ditta GYMNOVA - https://www.gymnova.com/en/

Website ditta GEOGYM - http://www.geogym.it/

Website ditta AIRTRACK ITALIA - https://www.airtrack-italia.com/

Federazione Ginnastica d’ltalia - Procedure federali ed indicazioni attuative 2018 -
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-
indicazioni-attuative.html

Federazione Ginnastica d’Italia - Norme tecniche FGI -
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-
indicazioni-attuative.html

Federazione Ginnastica d’ltalia - PT Gold & Silver 2018 — Ginnastica Artistica Femminile -
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/177-programmi-tecnici-gaf-
2018.html

Federazione Ginnastica d’ltalia - 2015/2018 - http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-
federali/category/32-codice-dei-punteggi-gaf-2017-2020.htm|

Documento SNaQ / CONI - Sistema Nazionale per la Qualifica dei Tecnici Sportivi (2001). Roma: CONI
- http://www.scuoladellosport.coni.it/scuoladellosport/formazione-sds/snag.html

Vailati F. Itinerario Tecnico per il Settore Giovanile - https://docplayer.it/6936853-Itinerario-tecnico-
per-il-settore-giovanile-fulvio-vailati.html

Federazione Ginnastica d’ltalia - Simposio 2013 Pesaro -
https://www.youtube.com/watch?v=258TSa0 HD4

TS

GAF 8


http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/62-gaf.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/62-gaf.html
https://www.fig-gymnastics.com/site/pages/education-academies.php
https://www.fig-gymnastics.com/site/pages/education-academies.php
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/materiale-didattico.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/materiale-didattico.html
http://www.fgilombardia.it/
http://www.dittafonti.it/
https://www.gymnova.com/en/
http://www.geogym.it/
https://www.airtrack-italia.com/
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-indicazioni-attuative.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-indicazioni-attuative.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-indicazioni-attuative.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/44-procedure-federali-ed-indicazioni-attuative.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/177-programmi-tecnici-gaf-2018.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/177-programmi-tecnici-gaf-2018.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/32-codice-dei-punteggi-gaf-2017-2020.html
http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/32-codice-dei-punteggi-gaf-2017-2020.html
http://www.scuoladellosport.coni.it/scuoladellosport/formazione-sds/snaq.html
https://docplayer.it/6936853-Itinerario-tecnico-per-il-settore-giovanile-fulvio-vailati.html
https://docplayer.it/6936853-Itinerario-tecnico-per-il-settore-giovanile-fulvio-vailati.html
https://www.youtube.com/watch?v=ZS8TSaO_HD4

Ginnastica

Ritmica

PTANO DI STUDI
DEL
TECNICO SOCIETARIO

GR1 TS



Piano di Studi, Bibliografia e Schede Tirocinio TS

TS GR2



Ginnastica Ritmica

GR - Tecnico Societario (TS)

Moduli specifici (MS)

uD1 Focus sulla figura del tecnico societario di Ginnastica Ritmica
uD2 Caratteristiche tecnico-artistiche della GR
Ms1 7:30h
Online UD3 Elementi motori di base a corpo libero e motricita generale '
uD4 Principi generali, metodologia e didattica di lavoro con giovani
principianti

UD5 Tecnica di base degli attrezzi:

F
¢ Cerchio 7:30h
MS2 Pall
Online ¢ alla
e C(Clavette
e Nastro
UD6 Aspetti musicali e artistici di un esercizio di Ginnastica Ritmica
ub7 Didattica laboratoriale per lo sviluppo di competenze
MS3 10 h
Presenza . . . . .
Applicazione pratica delle tematiche trattate nei moduli MS1 e MS2
s uUD8 Il lavoro collettivo
Presenza 10h
UDS Laboratorio per lo sviluppo di competenze sulle tematiche trattate nel

modulo

GR3 TS




Piano di Studi, Bibliografia e Schede Tirocinio TS

Finalita: fornire conoscenze e competenze teorico-pratiche, quale
formazione per gli istruttori di base (Tecnico societario)

Obiettivo: utilizzare le conoscenze e le competenze per impostare
programmi relativi all’attivita di base della GR per lo sviluppo di
una sana motricita della ginnasta

Abilita: coniugare gli aspetti tecnici, metodologici e didattici per
formulare programmi di allenamento riconducibili ad un
modello prestativo per avviamento alla disciplina

In particolare:

1. Saper utilizzare metodi e mezzi di avviamento alla disciplina

2. Saper trasmettere la tecnica di base a corpo libero e con i piccoli attrezzi

3. Saper impostare una seduta di allenamento tenendo conto delle fasi
fondamentali: il riscaldamento, I'impostazione di elementi fondamentali a

corpo libero e con i piccoli attrezzi, il defaticamento

4. Saper modulare la lezione su diversi livelli e obiettivi

TS GR 4
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Ginnastica Ritmica

UD1

Focus sulla Il ruolo, le funzioni e le responsabilita del tecnico

figura del La comunicazione efficace

tecnico Le competenze metodologico didattiche del tecnico societario di

societario di Ginnastica Ritmica

Ginnastica

Ritmica

uUbD2 - . . e

Caratteristich Caratteristiche fondamentali della Ginnastica Ritmica: ritmicita
aratteristiche . . . .

tecnico - del movimento, contrazione e decontrazione, rilassamento e

artistiche della
GR

continuita di azione, assecondamenti

uD3

Elementi motori
di base a corpo
libero e motricita
generale

Assi e piani fondamentali del corpo umano: le posizioni, i
movimenti ginnastici

Elementi di Rotazioni Verticali (dal semplice al complesso:
prerequisiti, approccio e propedeutica) Pre-acrobatici (capovolta
e ruota)

ub4

Principi generali,
metodologia e
didattica di
lavoro con
giovani
principianti

Principi generali, metodologia e didattica di lavoro con giovani
principianti

Impostazione dell’unita di allenamento per il lavoro di base:
struttura generale

L'impostazione del corpo nella Ginnastica Ritmica: concetti generali
per lo sviluppo della capacita di salto, di equilibrio di rotazione e delle
onde.

GR5
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MS2

uD5
Tecnica di base
con attrezzi

L'importanza degli esercizi di sensibilizzazione

La preparazione tecnica con attrezzi: fune, cerchio, palla, clavette e
nastro

- Caratteristiche generali degli attrezzi
- Esercizi di riporto e di sensibilizzazione

- Panoramica dei principali errori esecutivi e feedback correttivi

Tecnica, metodologia e didattica dei seguenti gruppi tecnici:

e Maneggio (oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad otto, vele e
controvele, ecc. anche passaggio dell’attrezzo da una mano all’altra)

Fune e Fune aperta, tenuta a due mani, girante in avanti, indietro o
lateralmente saltelli nella fune
e Fune aperta, tenuta a due mani, girante in avanti, salti nella fune
e Giri
e Echappé di un capo (semplice)
Tecnica, metodologia e didattica dei seguenti gruppi tecnici:
e Maneggio (Oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad otto, ecc. anche
passaggio dell’attrezzo da una mano all’altra)
Cerchio e Rotolamenti semplici al suolo e sul corpo
e Rotazioni:
- intorno ad una mano (giri)
- intorno ad un asse dell’attrezzo, tenuto in appoggio al suolo o in
sospensione a 1 mano
e Passaggi attraverso il cerchio
Tecnica, metodologia e didattica dei seguenti gruppi tecnici:
e Maneggio (slanci, oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad otto,
rovesci con o senza movimenti circolari delle braccia, rotazioni
Palla della mano/i attorno alla palla, piccoli rotolamenti, rotolamenti

accompagnati, ecc. anche passaggi dell’attrezzo da una mano
all’altra)

o Palleggi

e Rotolamenti liberi sul corpo e al suolo

TS
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Ginnastica Ritmica

Clavette

Tecnica, metodologia e didattica dei seguenti gruppi tecnici:

Maneggio (slanci, oscillazioni circonduzioni delle braccia e
dell’attrezzo, movimenti ad otto, rotazione libera della/e
clavetta/e, rotolamento della/e clavetta/e

Giri

Moulinets

Battute

Movimenti asimmetrici

Piccoli lanci con rotazione di 1 e/o 2 clavette

Nastro

Tecnica, metodologia e didattica dei seguenti gruppi tecnici:

Maneggio (slanci, oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad
otto)

Serpentine (4-5 onde)

Spirali (4-5 anelli)

Echappé

Passaggio attraverso o al di sopra del disegno del nastro con
tutto il corpo od una sua parte

Il lancio a boomerang (suolo)

TUTTI GLI
ATTREZZI

Lanci e riprese

UD6

Aspetti
musicali e
artistici di un
esercizio di GR

La musica

Scelta della musica

Componenti artistiche: carattere, espressione corporea,
ritmo, cambi dinamici, collegamenti, uso dello spazio

MS3

ub?7

Didattica
laboratoriale
per lo sviluppo
di competenze

Applicazione pratica delle tematiche trattate nei moduli MS1 e MS2.

Vari tipi di modelli di esercitazioni nell’Unita di Allenamento, dal

singolo elemento alla combinazione a corpo libero e con gli attrezzi

Lo sviluppo delle capacita coordinative tenendo conto soprattutto di

quelle caratterizzanti la disciplina.

Proposta di brevi sequenze a corpo libero e con gli attrezzi

Esercitazioni a coppie e terziglie

Riscontro degli errori esecutivi e conseguente correzione

GR7
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e Avviamento al lavoro collettivo: significato e valore
e Lo spazio individuale e collettivo
e Caratteristiche e principi fondamentali
e Metodologia di lavoro
ubg e Le modalita del lavoro collettivo (sincronia, corale, in successione,
Il lavoro contrasto)
collettivo e Gruppi e sottogruppi: lavoro a coppie e a terziglie, quadriglie e/o
gruppo
e Schieramenti e formazioni
MS4 e Esempi pratici a corpo libero e con attrezzi
e Lo scambio dei piccoli attrezzi: esempi e pratica
uUD9
Didattica
laboratoriale Laboratorio per lo sviluppo di competenze sulle tematiche trattate nel
per lo sviluppo |modulo
di competenze
del modulo

TS GR 8
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Trampolino Elastico

TE - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

Preparazione Fisica Integrata
UD1 e Basi Posturali e tonia muscolare nel TE 240"

MS1 o ]
ubD2 e Le posture nelle fasi di stacco e atterraggio 180' 10h

UD3 e Le posture nelle fasi di volo 180'

UD4 Salti tesi senza rotazioni 180'
Tecnica didattica delle fasi di arresto (come fermarsi sul trampolino)

Candela a braccia basse

Candela a braccia in alto

Candela movimento completo

Stacchi e fasi di volo

UbD5 Salti senza rotazioni 120'

e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, chiusura e apertura in volo:

- Raccolti
MS2 - Divaricati 10h

- Carpiati

UD6 Salti senza rotazione con arrivo seduto 120'
e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, in volo e di atterraggio
e Tutte le varianti del seduto

UD7 Salti con 90° e 180° sull'asse longitudinale, senza rotazione sull'asse
trasverso
e Tecnica e didattica degli avvitamenti con partenza braccia in alto e
con partenza braccia basse

180"

TE3 TS
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TE - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

uUD8 Salti con rotazioni avanti di 90° sull'asse trasverso 240'
e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, chiusura e apertura in volo e
controllo
e Contrasto rotazioni
e Candela r. e cadute proni
UD9 Salti con rotazioni indietro di 90° sull'asse trasverso 240"
e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, chiusura e apertura in volo e
MS3 controllo 10 h
e (Contrasto rotazioni
e Candela r. e cadute supine
UD10 Salticonrotazioniavanti e indietro di 90° sull'asse trasverso combinate 120"
a rotazioni di 180° sull'asse longitudinale
e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, in volo e di atterraggio
(accenno avvitamenti)
e Salti complessi
UD11  Salti con stacco in posizione seduto prona supina con 90° sull'asse 240"
trasverso e 180° sull'asse longitudinale
e Tecnica e didattica delle fasi di stacco, in volo e di atterraggio dalla
posizione supina, prona e seduta
MS4 UD12 Saltidi base e avviamento all'alta specializzazione 240' 10h
o Elementi indispensabili per un percorso Olimpico
UD13 Organizzazione e gestione dell'allenamento giovanile 120'
e Programmazione, pianificazione e divisione per categorie degli
elementi di base fondamentali
TS TE4




Trampolino Elastico

Bibliografia
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AER - Tecnico Societario (TS)

Moduli specifici (MS)

Aerobica

UD1 Programmi Tecnici: AEROBIC STEP 60"
UD2 Pianificazione - Organizzazione dell'allenamento 60'
e Elaborazione della singola unita di allenamento in generale
Focus lezione di STEP
UD3 Modello fjella p.)rfastaz.lor.\e .deIIa Ginnastica Aerobica 180"
Preparazione Fisica Disciplinare
e Esercizi di preparazione fisica speciale funzionale alle tecniche della
disciplina (AEROBIC/STEP)
o Flessibilita in tutte le sue forme (quadro generale)
. . » 10h
MS1 UD4 Preparazione Tecnica 120
e Passi, transizioni e collegamenti di base dei programmi tecnici
oggetto di studio del modulo (AEROBIC STEP)
e Transizioni e collegamenti di base
Costruzione di sequenze di passi base e cambi di formazione
UDS5S Preparazione Coreografica 60'
e Musica e musicalita (selezione/Composizione/Qualita di montaggio)
UDG6 Didattica Laboratoriale 120'
e FEsercitazioni pratiche mirate all'applicazione e allo sviluppo di
competenze specifiche in riferimento alle tematiche del modulo
AER 3 TS
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AER - Tecnico Societario (TS)

Moduli specifici (MS)

mMms2

ubD7

ubD8

ubD9

UubD10

UD11

UbD12

Programmi Tecnici: AEROSTART

Preparazione Fisica Disciplinare

e [ntroduzione ai metodi di preparazione fisica speciale per
I'allenamento degli aspetti metabolici

e Esercizi di forza a carico naturale, core training e core stability per
gli elementi di difficolta e acrobatici AERO-Start

Preparazione Tecnica
e Transizioni e collegamenti di base
e Collaborazioni base

Preparazione Coreografica

e Costruzione SMA (variazione dei passi base, evoluzione della
complessita coordinativa); studio degli SMA pre-coreografati AERO-
START

Valutazione
e Test standardizzati di flessibilita

Didattica Laboratoriale

e Esercitazioni pratiche mirate all'applicazione e allo sviluppo di
competenze specifiche in riferimento alle tematiche del modulo

60'

120'

120'

120'

60'

120'

10h

TS
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AER - Tecnico Societario (TS)

Moduli specifici (MS)

Aerobica

MS3

UubD13

UubD14

UD15

UD16

UbD17

UuD18

Programmi Tecnici: AERO GYM

Preparazione Fisica Disciplinare

e Esercizi di preparazione fisica speciale funzionale alle tecniche della

disciplina
— Elementi acrobatici
— collaborazioni

Preparazione Tecnica
e Pre-acrobatica e acrobatica

Preparazione Coreografica
e Fluidita di transizioni, ollegamenti e collaborazioni

Valutazione
o Test fisici specifici

Didattica Laboratoriale

e FEsercitazioni pratiche mirate all'applicazione e allo sviluppo
competenze specifiche in riferimento alle tematiche del modulo

60'

120'

120'

120'

60'

120'

10h

AER 5
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AER - Tecnico Societario (TS)

Moduli specifici (MS)

MS4

UubD19

UD20

UD21

UubD22

UubD23

ubD24

Programmi Tecnici: SILVER ECCELLENZE

Preparazione Fisica Disciplinare
e Danza applicata

Preparazione Tecnica

e Propedeutica e tecnica specifica degli elementi di difficolta
programmi tecnici Silver

Preparazione Coreografica

e Spazio (uso dell'area di gara e formazioni, distribuzione delle
componenti dell'esercizio)

Valutazione
e Test tecnici

Didattica Laboratoriale

e Esercitazioni pratiche mirate all'applicazione e allo sviluppo di
competenze specifiche in riferimento alle tematiche del modulo

60'

60'

240

60'

60'

120'

10h

TS
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Aerobica
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Ginnastica per Tutti

Piano di studi

PREMESSA

La Ginnastica per TUTTI & fondamentale nelle attivita motorie di base, ma € anche un’attivita a sé
stante che contribuisce al benessere fisico, intellettuale e socializzante ed & per questo che la Ginnastica
per TUTTI & riconosciuta dal CIO per la sua funzione sociale e per le sue alte potenzialita educative.

In questo contesto, la Ginnastica per TUTTI e di fondamentale importanza ed offre infinite
possibilita. Programmi tecnici di attivita con grandi e piccoli attrezzi codificati e occasionali e a corpo
libero, esercizi collettivi e progressioni individuali, con e senza accompagnamento musicale, percorsi
ginnastici a tempo, prove multiple di efficienza fisica..., tutte attivita eseguite sotto forma di semplice
esibizione o secondo una valutazione che supera il concetto di valutazione in senso stretto ma basato sulla
ricerca del superamento dei propri limiti.

La GpT, quindi, ha una sua specificita, un suo aspetto culturale, una serie di tematiche ed attivita
fondamentali e trasversali.

La figura tecnica del Tecnico societario della Ginnastica per Tutti rappresenta una qualifica che
tutti gli operatori sportivi della ginnastica, in una qualche misura devono conseguire. L’Istruttore di Base
GpT deve essere inteso quale animatore e tecnico a forte valore educativo, poiché le sue competenze
spaziano da saperi strettamente ginnastici a competenze fondamentali negli ambiti della pedagogia e
didattica scolastica. Difatti gli strumenti, i metodi e modi, le tecniche e strategie contenute negli
orientamenti didattici di tale guida vertono soltanto sulla teoria e metodologia dell'insegnamento e del
movimento umano. Pertanto la funzione principale sara quella di promuovere una formazione polivalente
e multifattoriale, mutabile in funzione delle varie esigenze contestuali e periodiche.

GpT 3 TS
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Ms1

mMms2

Ginnastica per Tutti

©PT = YEElE@ SeEIEHEIAR ((IR)

ModulifSpecificil(ViS)

La figura del tecnico di ginnastica come "animatore sportivo"

Terminologia didattica - Assi e piani corporei

Schema corporeo e posturale

Il gioco: forme ed applicazioni

Primi approcci e familiarizzazione con i piccoli attrezzi
codificati ed occasionali (1)

Primi approcci e familiarizzazione con i grandi attrezzi
codificati ed occasionali (1)

Question Time

Percorsi e circuiti motori

Percorsi e circuiti evoluti in attivita competitive
Attivita di gruppo, ricreative e folkloristiche

Question Time

GpT 5

T =Teoria
P =Pratica
90’ T+P
90’ T
60’ T
120’ P 10 h
T+P
60’
T+P
60’
120’
T=Teoria
P=Pratica
240’ P
60’ T 10 h
180’ P
120’

TS
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MS3

mMs4

TS

Gpili:NiecnicorSocietanoN(iisS)
Viecull SpeeEtic (WIS)

T=Teoria
P=Pratica
Schemi motori di base 120’ T+P
Prlnjn. approca e. fa@hanzzazmne con i piccoli attrezzi 150’ T4+p
codificati ed occasionali (2)
10h
Primi approcci e familiarizzazione con i grandi attrezzi , T+P
e . . 150
codificati ed occasionali (2)
L'attivita motoria della Ginnastica per Tutti 60’ T
Question Time 120’
TEORIA PRATICA
L'attivita motoria nella Scuola dell'Infanzia e Primaria 150’ T+P
Come strutturare un progetto scolastico 120' T
. . . , 10h
Test Motori: funzione e applicazione 120 P
| programmi della Ginnastica per Tutti 90’ T
Question time 120' T
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Salute e Fitness

SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Aequilibrium

UD1a Compiti del tecnico e norme di sicurezza 30'

UD2a Benefici dell’attivita sui sistemi ed apparati 60"
e Apparato cardiovascolare
e Sjstema muscolare
e Apparato scheletrico ed articolare
e Apparato endocrino

UD3a Sistema tonico-posturale 150'
Classificazioni delle articolazioni

Movimenti articolari: piani e assi 10h
La postura: analisi e valutazione

Equilibrio e baricentro

La colonna vertebrale

Dischi intervertebrali - Nucleo polposo

Biomeccanica del bacino

Ms1

UD4a Laginnastica generale ed educativa [pratica] 240'
e Movimenti articolari: piani ed assi
e Equilibrio e baricentro
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica] 60’
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Aequilibrium

MS2

UD5a

UDGa

UD7a

UD8a

Teorica specifica
e Muscoli fasici/ tonici

e Tensioni muscolari frequenti

e Tessuti connettivi
e (Catene cinetiche

e Respirazione: il diaframma

e || Core

e Tonificazione del pavimento pelvico

Esercizi per il Core [pratica]

Esercizi per la respirazione [pratical

Processi infiammatori e alterazioni morfo-funzionali
e Modificazioni delle curve fisiologiche

e Lombalgie e Lombosciatalgie

e Pressioni intradiscali (protrusioni - ernie)

e Processo infiammatorio

e Mobilizzazione articolare anche in presenza di problematiche

articolari e muscolari

e Principi generali delle metodiche: Yoga, Pilates, Feldenkrais,

Mézieres

Esercizi di mobilizzazione e stabilizzazione per la colonna
vertebrale tratte dalle metodiche: Yoga, Pilates, Feldenkrais,

Mézieres [pratica)

Tavola rotonda e attivita esperienziale
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica]

90'

90'
60'

90'

150'

60'
60'

10h

TS
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Salute e Fitness

SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Aequilibrium

UD9a Tecniche, didattica e metodologia (1° parte) 120'
e Valutazione funzionale di base
o Mobilita articolare
e Metodi di stretching

UD10. Mobilita articolare, mobilita dinamica dissociata su singoli piani,
esplorazione dello spazio articolare, elasticizzazione capsulare, 120
tono trofismo [pratica]

o Metodi di stretching: globali e settoriali

UD11a Tecniche, didattica e metodologia (2° parte) 120'
e Percezione e propriocezione;
MS3 e Assistenze dirette 10h
Assistenze indirette
Sviluppo capacita comunicative
Ambiente e scelta della musica

UD12, Percezione e propriocezione (riattivazione zone ipocinetiche,
silenti) posizioni di controllo, posture, gravita, grounding,
camminate, contatti e pressioni, avvolgimento-svolgimento
catene cinematiche)

e Assistenze dirette (es. alla spalliera, fit ball, roller, bosu ecc.)

o Assistenze indirette (tappetini, step di appoggio facilitanti,
supporto sotto il collo e sotto il bacino ecc.)

Tavola rotonda e attivita esperienziale 60

Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica] 60’

120'
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Aequilibrium

MS4

UD13a Tecniche, didattica e metodologia 3° parte

UD14a

UD15a

e Tecniche miotensive, tecniche di rilassamento, educazione
respiratoria, tecniche di allungamento distrettuale muscolare
analitico, stretching globale

e Fducazione e ricostruzione degli schemi motori di base

Esercizi con tecniche miotensive, tecniche di rilassamento

[pratical:

e Fducazione respiratoria, tecniche di allungamento distrettuale
muscolare analitico, stretching globale

e Educazione e ricostruzione degli schemi motori di base

Strutturazione e modulazione di una lezione

e fasi, contenuti e aspetti operativi

e Fasi, contenuti e aspetti operativi

e Proposte di lezione

Tavola rotonda e attivita esperienziale

Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica]

90'

150'

30'
150'
60'
60'
60'

10h

TS
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Life

Salute e Fitness

MS1

UD1.

UD2.

UD3.L

UD4.

ruolo dell’attivita fisica con I'avanzare dell’eta
Modificazioni fisiologiche (apparato cardiovascolare,
osteoarticolare, endocrino, sistema muscolare e nervoso)
Benefici dell’attivita fisica
Attivita motoria come deterrente all’invecchiamento

ruolo dell’attivita fisica con I'avanzare dell’eta [pratical
Ginnastica generale, piani e assi, movimenti (circonduzioni,
oscillazioni, spinte, slanci, affondi, flessioni, estensioni,
adduzioni, abduzioni e rotazioni etc.)

—  Posizioni principali

- Andature

Tipologie di contrazione muscolare richieste in funzione dei diversi
obiettivi

Muscoli fasici/tonici

Tensioni muscolari frequenti

Tessuti connettivi

Catene cinetiche

Cenni di biomeccanica

Studio dell’equilibrio, principio di: inerzia, Galilei, dell’azione e
reazione

Contrazioni: Concentrica-eccentrica, Isometrica, Auxologica,
Pliometrica e Isometria-eccentrica

Esercizi [pratica]

Esercizi di analisi delle tipologie di contrazione a corpo libero e
con piccoli e grani attrezzi tenendo conto di alcune metodiche
specifiche (ginnastica generale, Méziéres, Pilates, stretching
globale, yoga etc.)

Esercizi con I'uso dei manubri

Esercizi con palle di piccole dimensioni

Esercizi con I'uso degli elastici

Tavola rotonda e attivita esperienziale
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica]

120'

120'

120'

10h

120'

60'
60'
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Life

mMs2

UD5.L

UDG6GL

UD7.

UDS8.

Metodologia dell’allenamento (1” parte)

e Concetti sull’allenamento

Pianificazione della lezione

Attivita aerobica ed anaerobica

Cardiofrequenzimetro

Scala di Borg

Calcolo per la frequenza ottimale di allenamento
Gradualita del carico e variazione degli stimoli allenanti

Metodologia dell’allenamento (1* parte) [pratica]

e Lavoro a corpo libero in forma statica, dinamica ed in circuito

e Verticalizzazioni

e Equilibrio e propriocettivita (in forma libera - uso cuscinetto
propriocettivo)

Metodologia dell’allenamento (2” parte)

o Altri elementi da inserire nella lezione (mobilizzazione articolare,
verticalizzazioni, equilibrio, propriocettivita, etc.), il core

e Tecniche di allungamento muscolare (Bob Anderson, PNF,
stretching globale, Méziéres, etc.)

e Rilassamento e respirazione

e lavoro in circuito

Metodologia dell’allenamento (2” parte) [pratica]
Il core

Tecniche di stretching

Educazione respiratoria

Esercizi di rilassamento

Mobilizzazione articolare

Organizzazione della lezione: fasi iniziali, intermedie e avanzate
e Ginnastica dolce

e Ginnastica posturale terapeutica

e Ginnastica individuale

Organizzazione della lezione [pratical

e Prime lezioni

e Lezioni di primo intermedio

e Lezioni di secondo intermedio

Tavola rotonda e attivita esperienziale

Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratical

60'

90'

60'

150'

30'

90'

60'
60'

10h

TS
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Life

Salute e Fitness

MS3

UD9.

UD10.

UD11.

UbD12.

Compiti del tecnico

e Nei confronti degli allievi
e Nei confronti della lezione
Norme di sicurezza

Valutazione

Percorsi e giochi [pratical

e Utilizzo di elementi presi dalle attivita sportive

e Uso della musica come accompagnamento al lavoro

e Introduzione alla valutazione della musica nelle varie
componenti (Introduzione, frasi, ritornelli, ponte) come
strumento di passaggio da un lavoro pil statico ad uno

dinamico

Alterazioni morfo - funzionali, processi inflammatori, artrosi ecc.

La colonna vertebrale

Pressioni intradiscali
Artrosi

Processo infiammatorio

Esercizi [pratica]

e Esercizi di mobilizzazione articolare consigliati in caso di artrosi.
e FEsercizi consigliati e non, in presenza di cervicobrachialgie,

Assistenza diretta, indiretta, vigilanza
L’'importanza dell’acqua, I'idratazione durante I'allenamento
Ginnastica analitico funzionale

Supporto psicologico e motivazionale del lavoro di gruppo
Sviluppo delle capacita comunicative e gestione del gruppo
Sviluppo capacita comunicative

Dischi intervertebrali - Nucleo polposo

Cervicobrachialgie, lombalgie e lombosciatalgie

Tendinopatie (tendini quatricipitale, rotuleo, tendine D’Achille)
Sindrome del tratto lleo-tibiale
Movimento terapeutico e personalita (trauma, carenza morfo-
funzionale e parallelismi psicologici)

lombalgie e lombosciatalgie

Tavola rotonda e attivita esperienziale
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica]

90'

150'

10h

90'

150’

60'
60'
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Life

UD13.

UD14.

Ms4

UD15.

UD16.

Cenni sul sistema tonico-posturale, alterazioni (1” parte)

e Modificazioni delle curve fisiologiche in funzioni di ipo o iper
cinesia, mestieri, attivita specifiche agonistiche o per posture
scorrette

Dal paramorfismo al dismorfismo

Analisi della postura (test di Adams)

Processi degenerativi legati all’eta e a movimenti impropri
Variazione del passo negli anziani

Cenni sul sistema tonico-posturale, alterazioni (1” parte) [pratica]

e Valutazione pratica della mobilita del rachide

e Test di Adams

e Valutazione pratica della persona in situazione dinamica

e Protocollo di lavoro per migliorare la deambulazione (lavoro
sulla propriocettivita, I’equilibrio, la forza e la coordinazione)

Cenni sul sistema tonico-posturale, alterazioni (2” parte)
e (Osteoporosi

e Sarcopenia

e Calzature funzionali e abbigliamento sportivo

Cenni sul sistema tonico-posturale, alterazioni (2” parte) [pratica]

e Propedeutica dei piegamenti degli arti inferiori

e Ginnastica elasticizzante, verticalizzante, tono-trofizzante con
attenzione alla propriocettivita e I'equilibrio

e Esercizi consigliati in caso di osteoporosi e sarcopenia

e Esercizi alla Spalliera, con il Roller e la Fitball

Tavola rotonda e attivita esperienziale

Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica]

90'

120'

120'

150'

60'
60'

10h

TS
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Kid’s

Salute e Fitness

UD1k  Didattica
e Lo sviluppo motorio dai 3 ai 10 anni 120'
e o sviluppo motorio dai 3 ai 10 anni [pratica] 120
e La ginnastica imitativa e il metodo ludico 30
e La ginnastica imitativa e il metodo ludico [pratica] 30
e |l gioco simbolico e il gioco motorio: giochi tradizionali, 60"
MS1 individuali, di gruppo e di squadra 10h
e |l gioco simbolico e il gioco motorio: giochi tradizionali, 60"
individuali, di gruppo e di squadra [pratica]
e |l Giocosport
e |l Giocosport [pratica] 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
UD2k  Strumenti e attrezzature specifiche
e |l lavoro collettivo per la conquista del senso spaziale e sociale 60"
e |l lavoro collettivo per la conquista del senso spaziale e sociale 60"
[pratica]
e Ambiente e assistenza 60"
e Strategie ed attrezzature codificate e non codificate (i piani 60"
inclinati, la panca, i tappeti, il mini trampolino, ecc.) [pratica]
mMSs2 10h
UD3k  Costruzione di una lezione e programmazione
e Struttura e caratteristiche di una lezione con i bambini 60"
e Struttura e caratteristiche di una lezione con i bambini [pratica] 120
e Attivita motorie per lo sviluppo degli Schemi Motori di Base SMB 60"
(1” parte)
Tavola rotonda e attivita esperienziali 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
SF13 TS
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Kid’s

UD4k  Studio degli elementi tecnici
e La preparazione fisica e tecnica nei bambini 60'
e Attivita motorie per lo sviluppo degli Schemi Motori di Base SMB 30"
(2” parte)
MS3 o Attivita motorie. per lo sviluppo degli Schemi Motori di Base SMB 150' 10 h
(2 parte) [pratica]
e [’approccio ai piccoli e ai grandi attrezzi 60"
e L’approccio ai piccoli e ai grandi attrezzi [pratica] 180"
Tavola rotonda e attivita esperienziali 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
UD5k  Comunicazione
e La figura del tecnico e modalita di comunicazione con i bambini 30
e |l linguaggio del corpo e il movimento come forma di conoscenza 60"
e |llinguaggio del corpo e il movimento come forma di conoscenza 60"
[pratica]
UD6k  Metodologia
MS4 e Stili di insegnamento e scelta di metodi: metodi induttivi e 150' 10h
deduttivi
UD7k  Verifica dei prerequisiti e valutazione degli allievi
e Sistemi di verifica e valutazione 60"
e Percorsi e circuiti motori 30
e Percorsi e circuiti motori [pratica] 90'
Tavola rotonda e attivita esperienziali 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
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Moduli Specifici (MS) - Energy

Salute e Fitness

MS1

UD1e

UD2e

UD3e

UD4e

Musica
e Analisi musicale:
- melodico
- ritmico
e Analisi musicale [pratica]
- melodico
- ritmico

Principi fisiologici

Scala di Borg

Frequenza Cardiaca massima
Range allenante

Uso del Cardiofrequenzimetro

| movimenti pil utilizzati nella lezione di Aerobica [pratica]

e Passi base del fitness
o Differenziazione passi base fitness e passi base competizioni

Metodi coreografici Aerobica

e Addon

e Piramidale inverso (da 32/16 a scendere...)
e Holding pattern

Metodi coreografici Aerobica [pratica]

e Addon

e Piramidale inverso (da 32/16 a scendere...)
e Holding pattern

Tavola rotonda e attivita esperienziali

Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

60'

60'

60'

10h
120'

60'

120

60'
60'
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Energy

UD5e

Ms2 UDG6e

UD7e

UD8e

Lezione di Aerobica
e Comunicazione
- cueing
- anticipazione verbale e visiva
Lezione di Aerobica [pratical
e Comunicazione
- cueing
— anticipazione verbale e visiva

La Struttura della lezione di Aerobica
La Struttura della lezione di Aerobica [pratica]

Esercitazione degli strumenti coreografici e del cueing [pratica]

Comunicazione

e Approccio da parte dell’insegnante all’allievo
Tavola rotonda e attivita esperienziali

Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

120'

60'

60'
60'

120

60'

60'
60'

10h

TS
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Energy

Salute e Fitness

MS3

UD9e

UD10e

UD11e

Lo step I'attrezzo
Utilizzo

Zona

Aerea

Regola della sicurezza
Tecnica di esecuzione
Lo step I'attrezzo [pratica]
Utilizzo

Zona

Aerea

Regola della sicurezza
Tecnica di esecuzione

La musica nella lezione di step

e Passi base sullo step
— conduzione singola (passi sequenziali)
- conduzione alternata (passi di cambio)
—  passi particolari: in travelling step

La musica nella lezione di step [pratica]

e Passi base sullo step
- conduzione singola (passi sequenziali)
- conduzione alternata (passi di cambio)
- passi particolari: in travelling step

Metodi coreografici

e Addon

e Piramidale inverso (da 32/16 a scendere...)
e Holding pattern

Metodi coreografici [pratica]

e Addon

e Piramidale inverso (da 32/16 a scendere...)
e Holding pattern

Tavola rotonda

60'

120

60'

10h

60'

60'

120'

120'

SF 17

TS




Piano di Studi e Bibliografia TS

SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Energy

UD12¢ Musica nella lezione di tonificazione

UD13e Principali movimenti della lezione IN PIEDI
o Arti inferiori
- squat
- affondi
— mix (passi base)
Principali movimenti della lezione IN PIEDI [pratica]
o Artiinferiori
- squat
- affondi
- mix (passi base)
e Arti superior [pratica]
- curl
- alzate laterale, frontali, spinte in alto, distensioni, rematori
MS4
UD14e Principali movimenti della lezione A TERRA [pratica]
e Decubito: supino, prono, laterale
Prono: push up, lombari, swimming, gambe flesse
Supino: addominali
Quadrupedia: flessione ed estensione delle gambe, circonduzioni
gambe, su facilitati
e Laterale: core, planche

UD15 Programmazione della lezione di tonificazione muscolare (tipo di
lezione GAG, POWER TONE, ...)

UD16: Metodologie della tonificazione: uso piccoli attrezzi: pesetti, body
barr, elastic band, carico naturale
Tavola rotonda e attivita esperienziali
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

60'

60'

60'

60'

120'

60'

60'

60'
60'

10h
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Functional

Salute e Fitness

MS1

UD1Fr

UD2¢

UD3¢

UD4r

UD5F

UDG6F

UD7F

Metodologia di insegnamento e metodo analitico globale analitico

Assistenza e valutazione dell’ambiente

Biomeccanica, tecnica degli elementi, e modello di prestazione

Comunicazione e gestione del gruppo (approccio del tecnico con
allievo)

Sistemi di verifica e valutazione (abilita tecniche acquisite o da
acquisire)

Preparazione fisica funzionale con tecniche della ginnastica
artistica

e |n piedi

e In verticale ritta rovesciata

e In appoggio quadrupedico

e In appoggio ritto e in sospensione

Preparazione fisica funzionale con tecniche della ginnastica
artistica [pratica]

o In piedi

In verticale ritta rovesciata

In appoggio quadrupedico

In appoggio ritto e sospensione

Struttura della lezione di funzionale

Tavola rotonda e attivita esperienziale
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

30'

30'

60'

30'

30'

60'

10h

210

30'
60'
60'
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Functional

UDS8F

UD9¢

mMms2

UD10¢

Verifica dei prerequisiti fisici e psichici, stabilizzazione delle
articolazioni e del core

Didattica (Parte 1)

e Studio e propedeutica degli elementi tecnici al corpo libero (piani
inclinati, in volo, pliometrici, piani rialzati, statici, dinamici,
slanci, rotazioni), squat, affondi e varianti, box jump, jump rope

Didattica (Parte 1) [pratica]

e Studio e propedeutica degli elementi tecnici al CORPO LIBERO
(piani inclinati, in volo, pliometrici, piani rialzati, statici, dinamici,
slanci, rotazioni), squat, affondi e varianti, box jump, jump rope

Didattica (Parte 1.2)

e Studio e propedeutica degli elementi tecnici in SOSPENSIONE:
sbarre - trazioni, oscillazioni, tecniche di slancio e tempo di kippe

Didattica (Parte 1.2) [pratica]

e Studio e propedeutica degli elementi tecnici in SOSPENSIONE:
sbarre - trazioni, oscillazioni, tecniche di slancio e tempo di kippe

Tavola rotonda e attivita esperienziale

Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

60'

60'

180

60'

120'

60'
60'

10h

TS
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Moduli Specifici (MS) - Functional

Salute e Fitness

UD11¢ Didattica (Parte 2) 60'
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici in SOSPENSIONE
(anelli, cavi fissi)
Didattica (Parte 2) [pratica] 180"
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici in SOSPENSIONE
(anelli, cavi fissi)
UD12¢ Didattica (Parte 2.1) 60'
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici a CORPO LIBERO:
MS3 verticale e rotolamenti, piegamenti a terra, piegamenti in 10h
verticale, planche, dip, muscle up agli anelli, skin the cat,
posizioni statiche (orizzontale avanti e dietro)
Didattica (Parte 2.1) [pratica] 180"
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici a CORPO LIBERO:
verticale e rotolamenti, piegamenti a terra, piegamenti in
verticale, planche, dip, muscle up agli anelli, skin the cat,
posizioni statiche (orizzontale avanti e dietro)
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60"
UD13¢ Didattica (Parte 3) 60'
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici con SOVRACCARICO
(kettlebell e tecniche con bilanciere, sovraccarichi zavorrati
MS4 Didattic.a (Parte 4) . ' . N 420' 10 h
e Studio e propedeutica degli elementi tecnici con SOVRACCARICO
(kettlebell e tecniche con bilanciere, sovraccarichi zavorrati
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica] 60’
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Parkour

UD1p Storia del Parkour

Studio delle capacita motorie di base e preparazione fisica di base 60
UD2p Costruzione e progressione della lezione 60’
UD3e Costruzione e progressione della lezione [pratica] 60’
UD4p Studio elementi tecnici 30
e CADUTA: atteggiamento del corpo in volo e preparazione
all'atterraggio
o ATTERRAGGIO: in piedi, piedi mani, con rolling
MS1 e Studio elementi acrobatica di base: capovolta- ruota - verticali 10 h
Studio elementi tecnici [pratica] 180"
e CADUTA: atteggiamento del corpo in volo e preparazione
all'atterraggio
e ATTERRAGGIO: in piedi, piedi mani, con rolling
e Studio elementi acrobatica di base: capovolta - ruota - verticali
UD5p Didattica (parte 1) 30'
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Didattica (parte 1) [pratica] 60’
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Parkour

mMms2

UDG6r

UD7e

UD8r

UD9r

Cenni sulle competizioni: panorama Nazionale ed Internazionale

Studio elementi tecnici

e EQUILIBRIO: in volo, in quadrupedia, su arti superiori o inferiori -

CAT
Studio elementi tecnici [pratica)

e EQUILIBRIO: in volo, in quadrupedia, su arti superiori o inferiori -

CAT

Didattica (parte 2.1)
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente

Studio elementi tecnici

o MONKEY - KONG - stacco a un piede o 2 piedi
Studio elementi tecnici [pratica]

e MONKEY - KONG - stacco a un piede o 2 piedi

UD10r Didattica (parte 2.2)

e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Didattica (parte 2.2) [pratica]

e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Tavola rotonda e attivita esperienziale

Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica]

30'

60'

120

30'

60'

120'

30'

30'

60'
60'

10h

TS
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Salute e Fitness

SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Parkour

UD11p Verifica prerequisiti: analisi oggettiva dell'allievo 60’
UD12p Studio elementi tecnici (SPEED - DASH) 60"
Studio elementi tecnici (SPEED - DASH) [pratical 90’
UD13p Didattica (parte 3.1) 30'
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Didattica (parte 3.1) [pratica] 90’
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
MS3 10h
UD14p, Studio elementi tecnici (LAZY - THIEF) 30'
Studio elementi tecnici (LAZY - THIEF) [pratica] 60’
UD15p, Didattica (parte 3.2) 30
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Didattica (parte 3.2) [pratica] 30
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60'
Tavola rotonda e attivita esperienziale [pratica] 60’
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SF - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS) - Parkour

UD16r Comunicazione con la classe e con allievo. Approccio all'allievo 60’
UD17p Studio elementi tecnici (PRECISION - WALL RUN - CAT LEAP) 30'
Studio elementi tecnici (PRECISION - WALL RUN - CAT LEAP) 120"
[pratical
UD18p Didattica (parte 4) 30
MS4 ° . Assi.stenza, propedeu?ica e analisi dell'ambiente 10h
Didattica (parte 4) [pratical 60
e Assistenza, propedeutica e analisi dell'ambiente
UD19r Strumenti: attrezzatura, ambiente, indoor outdoor 60'
UD20r Ripasso ed esercitazioni pratiche 120
Tavola rotonda e attivita esperienziale 60’
Tavola rotonda e attivita esperienziali [pratica] 60’
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Ginnastica Acrobatica

ACRO - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

Ms1

UbD1

uD2

uD3

ubD4

UD5

UD6

UbD7

PRINCIPI DI BIOMECCANICA APPLICATI ALLA GINNASTICA

ACROBATICA

e |4 principi di stabilita: inerzia, forza, velocita e accelerazione nella
fase di spinta, volo e arrivo

IL MODELLO PRESTATIVO DELLA GINNASTICA ACROBATICA
e laforzaeil suo sviluppo

le diverse forme di espressione della forza

flessibilita statica-dinamica / attiva-passiva

mobilita e flessibilita articolare

allenamento della flessibilita

PRINCIPI DI PSICOLOGIA/SOCIOLOGIA APPLICATI ALLA GINNASTICA

ACROBATICA

e gestione dei ruoli e delle dinamiche interpersonali all’interno
della combinazione

ATTREZZATURE SPECIFICHE DI AUSILIO NELL’ALLENAMENTO DELLA
GINNASTICA ACROBATICA

REGOLAMENTO TECNICO L1 E L2

e Programma Regolamento L1 e L2

e Norme Tecniche e Programma Tecnico L1 e L2
e Compilazione schede garall e L2

LA PREPARAZIONE INDIVIDUALE DEL TOP

e esercizi per la tenuta del corpo

e verticale su tre appoggi e verticale ritta rovesciata
e squadra divaricata e unita

PREPARAZIONE INDIVIDUALE DELLA BASE
e esercizi per la tenuta del corpo
e esercizi per le tenute statiche, transizioni e lanci

90'

90'

60'

10h
30'

120'

120'

90’
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UDS8 PRESE NELLA GINNASTICA ACROBATICA
e mano-mano stesso fronte, fronte opposto, laterale (gruppo 180’
e mano-piede stesso fronte
e mano-polso
UD9 LAVORO DI COPPIA STATICO
e Equilibri e disequilibri in piedi sulle gambe
Ms2 e Colonna: salite, tenute e discese 10h
e Posizione prona e supina su mani o piedi della base 420’
e Squadra mano-mano, mano-piede, sulle ginocchia e sul ponte
e In piedi sulle mani della base
e Verticale in appoggio su ginocchia e spalle, petto, supportata alle
spalle e al bacino, mano-mano
UD10 LAVORO DI COPPIA DINAMICO
e Spinta partenza in piedi sulle gambe fronte opposto
e Spinta in piedi sulle gambe stesso fronte
e Spinta da terra con supporto della base da fermo o dalla 240’
capovolta
e Single pitch
MS3 10h
UD11 LAVORO DI GRUPPO STATICO
e Sqguadra mano-mano in Gruppo
. V.ertlc.aI.e cinese 360"
e  Piramidi con due top
e lavoro sull’'affondo della base
e Mezza colonna
UD12  |LAVORO DI GRUPPO DINAMICO
e Spinta dall’inguine: 0/4 e 1/4 avanti e indietro ripresa in binario
e Spinta dal carré: 0/4 con preparazione del lavoro avanti e indietro
e 1/4 avanti e indietro ripresa in binario 300
e Spinta dal double pitch: 0/4 e 1/4 indietro ripresa in binario
Ms4 e Spinta dal binario: semplice, 180° e 360° sull’asse longitudinale, 10h
2/4 avanti ripresa in binario
UD13 COMPOSIZIONE ARTISTICA dell’esercizio secondo il CdP F.I.G. 120’
UD14  SVILUPPO DELLA COMPONENTE ARTISTICA nell’allenamento 180

TS
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Ginnastica Acrobatica

Bibliografia

BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA

e FIG Academy (2009) Biomechanics for Acrobatic Gymnastics Lecture Level 1

e FIG Academy Physiology (2009) for Acrobatic Gymnastics Lecture Level 1

e FIG Academy Psychology (2009) for Acrobatic Gymnastics Lecture Level 1

e Wharton K., Fink H. (2009). Acrobatic Gymnastics Technical Manual Level 1. FIG Academy.

e loiacono E. (2019). Dispense Moduli Specialistici Ginnastica Acrobatica. Torino, F.G.I.

e leskovjanova Z. (2004). Dispense corso tecnhico Acrosport. F.I.T.E.

e Leskovjanova Z., Campanella S., Colombo L. (2004). Programma Tecnico Sezione Acrosport F.L.T.E.

e Zielinski K. (1993). Akrobatyka Sportowa Dwojkikobiet. Warszawa, Trenera Biblioteka.

e Dietrich M., Klaus C., Klaus L (1997). Manuale di teoria dell'allenamento. Roma, Societa Stampa Sportiva.

e Vitcho K., Werner K. (1991). Methodik und Lehrprogramme. Citta non indicata, Editore non indicato.

e Fodero J. M., Furblur E. (1932). Creating Gymnastic Pyramids and Balances- A safe and fun approach.
Champaign, lllinois, Leisure Press.

e GeraldS. G. (2010). Championship Gymnastics, Biomechanical Techniques for shaping winners. Carlsbad,
California, Design for Wellness Press

e McNeal J., Physical preparation & planning for the gymnast with elite potential, U.S.E.C.A.

e Elite Gymnastics, Dispense: 11-15

e Associazione Insegnanti danza accademica (1996). Corso di danza classica: posizioni, esercizi,
combinazioni. Milano, De Vecchi Editore.

e Pica R. (1988). Dance training for gymnastics, Champagin (lllinois), Leisure Press

SITOGRAFIA [24/02/2021]

e F.IG. https://www.gymnastics.sport/site/ [8 Luglio 2019]

e F.G.I. http://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/153-programma-
tecnico-acrosport-2017-2020.html [8 Luglio 2019]

e ACRO ITALIA https://acroitalia.info/ [8 Luglio 2019]

e U.E.G. http://www.ueg.org/discipline/acrobatic-gymnastics/intro [8 Luglio 2019]
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TeamGym

Piano di Studi

PREMESSA

Il Teamgym é la disciplina pit recente che I'European Gymnastics ha inserito nel proprio calendario con
una sua propria Commissione Tecnica. E’ una disciplina della ginnastica che comprende tre elementi
fondamentali: il tumble (striscia acrobatica), il trampet (con o senza tavola del volteggio) ed il floor
(corpo libero).

e |l Tecnico Societario sara in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche base ai tre
attrezzi.

e |l Tecnico Regionale sara in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche avanzate ai
tre attrezzi.

e |l Tecnico Federale sara in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche avanzate dei
salti multipli.
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TeamGym

- TG - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

UD1 COS’E’'ILTEAMGYM
o |l Teamgym 30’
e |l Teamgym in ltalia e in campo internazionale e relative 30
competizioni
e La biomeccanica applicata al Teamgym 90’
e Il Tecnico di Teamgym e le regole dell’assistenza e la 90’
sicurezza
MS1
UD2 | PROGRAMMIE LA VALUTAZIONE 10 h
e | programmi e le regole generali della competizione di 120’
Teamgym
e Compilazione Tariff Form 30’
e Lavalutazione del Teamgym 90’
e Didattica  laboratoriale:  esercitazioni  relative 120’
all’applicazione e allo sviluppo delle competenze
specifiche riferite al modulo
UD3 TECNICA DI BASE AL FLOOR
e Le differenti parti del Floor programma Silver 120’
e Difficolta: giri, salti artistici, posizioni di equilibrio, 180
elementi acrobatici, collaborazioni, sequenza ritmica
MS2 e Esecuzione: formazioni, piani, direzioni, sincronia, 180’ 10h
relazione tra musica e movimento
e Didattica laboratoriale:  esercitazioni  relative 120’
all'applicazione e allo sviluppo delle competenze
specifiche riferite al modulo
UD4 TECNICA DI BASE ALTRAMPET
e Le differenti parti del Trampet programma Silver 180’
e Atteggiamenti del corpo nei salti 150’
MS3 e Gliavvitamenti 150 10h
e Didattica laboratoriale:  esercitazioni  relative 120’
all’applicazione e allo sviluppo delle competenze
specifiche riferite al modulo
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TG - Tecnico Societario (TS)

Moduli Specifici (MS)

MS4

UD5 TECNICA DI BASE AL TUMBLE
e Le differenti parti del Tumble programma Silver
e Elementi avanti: capovolte, ruota, ribaltata, salto giro

avanti

e Elementi indietro: capovolte, rondata, flic flac, salto giro
indietro

e Didattica laboratoriale: esercitazioni relative

all’'applicazione e allo sviluppo delle competenze
specifiche riferite al modulo

120’
180’

180’

120’

10h

TS
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TeamGym

BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA

Mannoni A. (1987). Biomeccanica e divisione strutturale della ginnastica artistica. Roma: Societa
Stampa Sportiva

Gaverdovskij Ju. K., Smolevskij V.M. (1984). Organizzazione, programmazione, tecnica
dell’allenamento nella ginnastica artistica. Roma: Societa Stampa Sportiva

Madella A., Cei A., Londoni M., Aquili N. (1994). Metodologia dell'insegnamento sportivo. Roma:
CONI — Divisione Attivita Didattica della Scuola dello Sport

Fucci S., Benigni M. (1985). Meccanica dell’apparato locomotore applicata al condizionamento
muscolare. Roma: Scuola dello Sport CONI-EMSI

Paunescu G. (1988). Ginnastica Artistica teoria e metodologia dell’allenamento. Bologna:
Quaderno di area uisp n. 14

Garufi G.(1997). Assistenza e Sicurezza. Dispensa

Carrasco R. (1977). L’Activité du débutant. Parigi: Ed. Vigot

FGI (1997). Guida Tecnica Ginnastica. Roma: CONI Divisione Centri Giovanile e Settore Attivita
Giovanile

Teamgym Coaching Course Level 1 — Biomechanics — Dispense UEG

Teamgym Coaching Course Level 1 — Spotting — Dispense UEG

Teamgym Coaching Course Level 1 — Floor — Dispense UEG

Teamgym Coaching Course Level 1 — Tumble — Dispense UEG

Teamgym Coaching Course Level 1 — Trampet — Dispense UEG

SITOGRAFIA [17/07/2020]

FGI https://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/184-
gymteam_teamgym.html| Teamgym-Presentazione

FGI https://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/184-
gymteam_teamgym.html Teamgym-Regolamento-Programma Tecnico Silver-Gold

FGI https://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/184-
gymteam teamgym.html Teamgym-Tariff Form 2020

FGI https://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/205-codice-
dei-punteggi-teamgym-2017-2021.html

EG https://www.ueg.org/discipline/teamgym/intro

EG https://backend.ueg.org/sites/default/files/paragraph/document/2019-
TeamGym Code of Points clarifications EN.pdf

GYMNASTIC ACADEMY https://gymnasticacademy.org/
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https://www.federginnastica.it/documenti/documenti-federali/category/184-gymteam_teamgym.html
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https://backend.ueg.org/sites/default/files/paragraph/document/2019-TeamGym_Code_of_Points_clarifications_EN.pdf
https://gymnasticacademy.org/
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