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MG6 

   

 
 

7h30 

UD25 Traumatologia e primo soccorso 60' 

UD26 Strumenti per la diagnostica 60' 

UD27 
Basi di Biomeccanica 

Strumenti per l’analisi Biomeccanica 

60’ 

60' 

UD28 Organizzazione degli Organismi Sportivi in Italia 60' 

UD29 Le fonti pubblicistiche per “allenare consapevolmente” 60' 

UD30 La comunicazione nello sport     90’  

     

 
 

MG7 

   

7h30 

UD31 Apprendimento motorio 120' 

UD32 Test motori, fisici e antropomometrici 120' 

UD33 
I modelli di prestazione e la costruzione delle attività motorie nelle 
discipline tecnico-combinatorie  

210' 
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Ginnastica Artistica Maschile 

TF GAM 3  

 
 
 

   
 
 
 
 

MS9 

   

10 h 

UD33 La figura professionale dell'allenatore 120' 
   
UD34 L'allenamento specialistico nella ginnastica artistica - Strutturazione 

e programmazione del lavoro/allenamento 

120’ 

   
UD35 Riferimenti normativi e regolamenti funzionali all'attività attesa 60’ 
   
UD36 Aspetti e riferimenti operativi specifici nella costruzione della 

preparazione fisica 

120’ 

   
UD37 Attrezzature propedeutiche e sistemi facilitanti 60’ 
   
 Didattica Laboratoriale/Question time/esercitazioni/analisi video 120’ 

     

 

MS10 

   

10 h 

UD38 L'allenamento specialistico nella ginnastica artistica - specificità 
nella progettazione del lavoro agli attrezzi 

120’ 

   
UD39 Parallele - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 

lavoro e degli elementi specifici 

180’ 

   
UD40 Sbarra - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro 

e degli elementi specifici 

180’ 

   
 Didattica Laboratoriale/Question time/esercitazioni/analisi video 120’ 

     

 

MS11 

   

10 h 

UD41 L'allenamento specialistico nella ginnastica artistica - specificità 
nella progettazione del lavoro agli attrezzi 

120' 

   
UD42 Cavallo CM - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 

lavoro e degli elementi specifici 

180’ 

   
UD43 Anelli - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro 

e degli elementi specifici 

180’ 

   
 Didattica Laboratoriale/Question time/esercitazioni/analisi video 120’ 
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MS12 

   

10 h 

UD44 L'allenamento specialistico nella ginnastica artistica - specificità 
nella progettazione del lavoro agli attrezzi 

120’ 

   
UD45 Trampolino - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 

lavoro e degli elementi specifici 

60’ 

   
UD46 Corpo libero - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 

lavoro e degli elementi specifici 

120’ 

   
UD47 Volteggio - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 

lavoro e degli elementi specifici 

180’ 

   
 Didattica Laboratoriale/Question time/esercitazioni/analisi video 120’ 
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TF GAF 3 

 
 

 
 
 
 
 
 

MS9 

   

10 h 

UD44 La figura professionale dell’allenatore 60' 
   

UD45 L’allenamento specialistico nella ginnastica artistica GAF 180’ 

   

UD46 
Aspetti e riferimenti operative specifici nella costruzione della 
preparazione fisica specialistica delle ginnaste 

120’ 

   

UD47 Riferimenti normativi e regolamenti funzionali all’attività attesa 60’ 

   

UD48 
Trampolino – sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

180’ 

    

 
 

     

 
MS10 

UD49 
Corpo Libero – sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

       120’ 

10 h 

U   

UD50 
Volteggio - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

60’ 

   

UD51 
Parallele Asimmetriche - sviluppi progettuali ed operativi nella 
costruzione del lavoro e degli elementi specifici 

180’ 

   

UD52 
Trave - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e 
degli elementi specifici 

120’ 

   

UD53 
Didattica laboratoriale – esercitazioni relative all’applicazione e allo 
sviluppo delle competenze specifiche riferite al modulo 

120’ 
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MS11 

   

 
 

10 h 
 
 

UD54 La figura professionale dell’allenatore 60’ 

   

UD55 
L’allenamento specialistico nella ginnastica artistica – GAF: specificità 
nella progettazione del lavoro agli attrezzi 

120’ 

   

UD56 
Aspetti e riferimenti operativi specifici nella costruzione della 
preparazione fisica specialistica delle ginnaste 

120’ 

   

UD57 
Aspetti e riferimenti operativi specifici nella costruzione nella 
preparazione artistica stilistica e coreografica delle ginnaste 

180’ 

   

UD58 
Trampolino – sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

120’ 

    

 
 

     

MS12 

UD59 Corpo Libero – sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

60’  
 
 
 
 
 
 

10 h 

   

UD60 Volteggio - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del 
lavoro e degli elementi specifici 

60’ 

   

UD61 Parallele Asimmetriche - sviluppi progettuali ed operativi nella 
costruzione del lavoro e degli elementi specifici 

240’ 

   

UD62 Trave - sviluppi progettuali ed operativi nella costruzione del lavoro e 
degli elementi specifici 

120’ 

   

UD63 Didattica laboratoriale – esercitazioni relative all’applicazione e allo 
sviluppo delle competenze specifiche riferite al modulo 

120’ 
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Ginnastica Ritmica 

TF GR 3 

 

 

 

 

 

 

 

MS9 

   

10 h 

UD15 La preparazione fisica specifica: indicazioni metodologico-didattiche per 
l’allenamento sportivo delle capacità motorie specifiche in relazione ad 
età, livello e obiettivi agonistici della ginnasta di GR 

180' 

   
UD16 La lezione di danza nella preparazione della ginnasta di GR: nozioni di 

base sulle esercitazioni propedeutiche ad essa. 
60' 

   
UD17 La preparazione tecnica a corpo libero e le difficoltà corporee (DB) 

240’ • Tecnica e metodologia didattica delle difficoltà corporee  

• Analisi dei principali errori e feedback correttivi 
   
UD18 Elementi Pre-Acrobatici  

120’ 
• Tecnica e metodologia didattica 

 • Analisi dei principali errori e feedback correttivi  
  ’ 

 

MS10 

   

10 h 

UD19 Perfezionamento della tecnica e didattica degli elementi attrezzo con 
riferimento alle coordinazioni difficili 

 

 • Tecnica e didattica di elementi attrezzo dei gruppi tecnici attrezzo 
fondamentali e Non fondamentali del CdP  

• Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione di 
criteri aggiuntivi del CdP  

• Difficoltà di attrezzo (DA)  

 

o Fune 120’ 
o Cerchio 120’ 
o Palla 120’ 
o Clavette 120’ 
o Nastro 120’ 

   
 

MS11 

   

10 h 

UD20 Il lavoro di squadra  

 

• Caratteristiche e principi fondamentali del lavoro di squadra  120’ 
• Le componenti di Difficoltà specifiche degli esercizi di squadra:  180’ 

o Scambi (DE) degli attrezzi tra le ginnaste  
o Collaborazioni (DC) trap le ginnaste e gli attrezzi  

• Difficoltà corporee senza scambi (DB) 60’ 
• Elementi dinamici con rotazione (R)  60’ 
Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione e allo sviluppo di 
specifiche competenze in relazione al CdP 2022-2024, in riferimento 
alle tematiche trattate nel modulo. 

180’ 
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TF GR 4 

MS12 

   

10 h 

UD 21 Progetto coreografico della costruzione di un esercizio individuale:   60’ 

 

• Scelta del brano musicale   

• Sviluppo di un’idea guida 

• Carattere nello stile del movimento 

• Espressività nei movimenti  

• Contrasti nell’intensità,carattere e velocità dei movimenti  

• Collegamenti 

• Varietà nell’utilizzo del corpo e dell’attrezzo 
Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione e allo sviluppo di 
specifiche competenze in riferimento alle tematiche trattate  

120’  

   
UD 22 Progetto coreografico della costruzione di un esercizio di squadra 60’ 

 

• Scelta del brano musicale   
 
 
 
 
 
 
 

• Sviluppo di un’idea guida  

• Carattere nello stile del movimento 

• Espressività nei movimenti 

• Contrasti nell’intensità,carattere e velocità dei movimenti 

• Collegamenti 

• Varietà nella relazione fra corpo e attrezzo create tra le 5 ginnaste 
attraverso le loro formazioni, l’organizzazione del lavoro 
collettivo e i tipi di collaborazioni eseguite 

 
Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione e allo sviluppo di 
specifiche competenze in riferimento alle tematiche trattate  

120’ 

   
UD23 L’organizzazione dell’allenamento: organizzazione e pianificazione 

nella GR 
120’ 

Esempi di programmazione ed esercitazioni 120’ 
    

 

Finalità:  potenziare le conoscenze tecniche specifiche della GR. Consolidare le competenze sul ciclo 

pluriennale di preparazione delle ginnaste  

Obiettivo:  sviluppare le competenze nella programmazione delle attività agonistiche nazionali GR Gold e 

nella costruzione e nell'allenamento degli esercizi individuali e di squadra dei Programmi 

Tecnici Nazionali Gold  

Abilità: conoscenza e competenza 

1. della tecnica e metodologia dell’allenamento GR con particolare riferimento ai sistemi di 
sviluppo della preparazione della ginnasta agonista nazionale di varie fasce di età  

2. dello sviluppo del modello prestativo per i vari livelli tecnici GR 
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TF GR 5 

 
Abilità Contenuti 

Tempo 
(con 

esercitazioni) 

MS9 

UD15 
La Preparazione 

fisica  

1. La preparazione fisica specifica: indicazioni metodologico-
didattiche per l’allenamento sportivo delle capacità motorie 
specifiche nella GR in relazione all’età, livello e obiettivi agonistici 
della ginnasta di GR: 

• La mobilità articolare: differenti esercitazioni e applicazione 
agli elementi tecnici 

• L’allenamento specifico della forza: principi e esercitazioni 

esemplificative per lo sviluppo della forza nella GR, nelle sue 

varie espressioni (tonicità addominale, dorsale e degli arti 

correlata alle capacità di tenuta e incremento delle capacità di 

spinta, di salto e di lancio)  

• La velocità: principi e esercitazioni esemplificative per 
l’incremento dell’abilità nello svolgimento di azioni rapide e 
precise 

• La resistenza specifica e le combinazioni di gara  

• L’allenamento delle capacità coordinative e della destrezza  

Vari modelli di esercitazioni integrate per la PFS nell’Unità di 
Allenamento GR  

180’ 

UD16 
La lezione di 
danza nella 
preparazione 
della ginnasta GR 

La lezione di danza nella preparazione della ginnasta GR: nozioni di 
base per le tecniche sulle esercitazioni propedeutiche ad essa 

60’ 

UD17 
La preparazione 
tecnica a corpo 
libero e le 
difficoltà 
corporee (DB) 

 
La preparazione tecnica a corpo libero e le difficoltà corporee (DB): 

• Tecnica, metodologia e didattica delle difficoltà corporee delle 

Tabelle delle Difficoltà nel Codice dei Punteggi 

• Difficoltà corporee combinate 

• Analisi dei principali errori e feedback correttivi 

 

240’ 

UD18 
Elementi  
Pre-Acrobatici  

• Elementi Pre-Acrobatici 

• Rotazioni Verticali  

• Elementi pre-acrobatici e loro utilizzo negli Elementi Dinamici con 
Rotazione (R) 

60’ 

 • Question time 60’ 
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UD19 
La preparazione 
tecnica con 
attrezzi 

La preparazione tecnica con attrezzi:  

Fune 

1. Perfezionamento della tecnica e didattica dei Gruppi Tecnici 
Attrezzo Fondamentali e Non-Fondamentali con riferimento alle 
coordinazioni difficili: 

• Passaggio con tutto il corpo o una parte attraverso la fune che 
gira per avanti, indietro o laterale, anche con  

o Fune piegata in due o più  
o Doppia rotazione della Fune 

• Saltelli passando attraverso la fune   

• Echappé e spirali  

• Rotazioni 

• Maneggio (oscillazioni, circonduzioni, mulinelli, movimenti ad 
otto, vele e controvele, avvolgimenti o svolgimenti intorno ad 
una parte del corpo, spirali con la fune piegata in due, 
trasmissione intorno ad una qualsiasi parte del corpo o sotto 
la/e gamba/e, ecc.) e equilibrio instabile  

• Lanci piccoli e grandi  

• Riprese 

2. Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione 
di criteri aggiuntivi del Codice dei Punteggi  

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

3. Difficoltà di attrezzo (DA)  
 Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi  

120’ 

Cerchio 
 

1. Perfezionamento della tecnica e didattica dei Gruppi Tecnici 
Attrezzo Fondamentali e Non-Fondamentali con riferimento alle 
coordinazioni difficili: 

• Passaggi attraverso il cerchio con tutto il corpo o una parte  

• Rotolamenti del cerchio sul corpo  

• Rotolamenti del cerchio al suolo 

• Rotazioni del cerchio intorno al proprio asse e/o alle dita o ad 
una parte del corpo  

• Maneggio (oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad otto, 
scivolamento su parti del corpo, trasmissione intorno a 
qualsiasi parte del corpo o sotto la/e gamba/e, passaggi sopra, 
respinte, ecc.) e equilibrio instabile   

• Lanci piccoli e grandi  

• Riprese 

2. Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione 
di criteri aggiuntivi del Codice dei Punteggi 

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

3. Difficoltà di attrezzo (DA) 
 Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

120’ 
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Palla 
 

1. Perfezionamento della tecnica e didattica dei Gruppi Tecnici 
Attrezzo Fondamentali e Non-Fondamentali con riferimento alle 
coordinazioni difficili: 

• Palleggi 

• Rotolamenti al suolo e del corpo sulla palla 

•  Rotolamenti liberi sul corpo  

• Maneggio (slanci, oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad 
otto, rovesci, rotazioni della mano/i attorno alla palla, piccoli 
rotolamenti accompagnati, rotazione libera della palla su una 
parte del corpo, ecc.) e equilibrio instabile 

• Lanci piccoli e grandi  

• Riprese 
2. Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione 

di criteri aggiuntivi del Codice dei Punteggi 

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

3. Difficoltà di attrezzo (AD)  
Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

120’ 

Clavette 

1. Perfezionamento della tecnica e didattica dei Gruppi Tecnici 
Attrezzo Fondamentali e Non-Fondamentali con riferimento alle 
coordinazioni difficili 

• Piccoli circoli, simultanei o alternati, con entrambe le clavette 
una clavetta per mano tenute all’estremità 

• Moulinets 

• Movimenti asimmetrici delle 2 clavette 

• Piccoli lanci con rotazione di 1 e/o 2 clavette  

• Maneggio (slanci, oscillazioni circonduzioni delle braccia e 
dell’attrezzo, movimenti ad otto, rotazione libera della/e 
clavetta/e, battute, piccoli circoli di ambedue le clavette 
tenute ad una mano, ecc.) e equilibrio instabile 

• Rotolamento di 1 o 2 clavette su una parte del corpo o al suolo  

• Lanci  

• Riprese  
2. Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione 

di criteri aggiuntivi del Codice dei Punteggi 

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

3. Difficoltà di attrezzo (DA)  
Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

120’ 
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MS10 Nastro 

1. Perfezionamento della tecnica e didattica dei Gruppi Tecnici 
Attrezzo Fondamentali e Non-Fondamentali con riferimento alle 
coordinazioni difficili: 

• Serpentine (4-5 onde), serrate e della stessa altezza in volo o al 
suolo 

• Spirali (4-5 anelli) serrati e della stessa altezza in volo o al suolo  

• Echappé: rotazione della bacchetta durante il suo volo  

• “Boomerang”: abbandono e richiamo indietro della bacchetta 
tenendo la coda del nastro, e ripresa della bacchetta 

• Maneggio (slanci, oscillazioni, circonduzioni, movimenti ad 
otto, rotazioni della bacchetta attorno alla mano, 
avvolgimento, media circonduzione, spirali al suolo attorno 
alla bacchetta ecc.) 

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

• Rotolamento della bacchetta del nastro su una parte del corpo  

• Lanci  

• Riprese  
2.  Studio di vari Elementi dinamici con Rotazione (R) con applicazione 

di criteri aggiuntivi del Codice dei Punteggi  

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

3.   Difficoltà di Attrezzo (DA)  

Analisi di errori esecutivi e feedback correttivi 

120’ 

 

 

 Abilità Contenuti 
Tempo 

(con 
esercitazioni) 
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UD20  
Il lavoro di 
squadra  

 

1. Caratteristiche e principi fondamentali del lavoro di squadra: 

• Requisiti generali della ginnasta di squadra 

• Organizzazione del lavoro collettivo (esecuzione sincrona, 
corale, in rapida successione, a contrasto) 

• Le formazioni 
2. Le componenti di difficoltà specifiche degli esercizi di squadra: 

• Scambi (DE) degli attrezzi tra le ginnaste 

• Collaborazioni (DC)tra le ginnaste e gli attrezzi 

• Le difficoltà senza scambio (BD) nell’esercizio di squadra  

• Elementi dinamici con rotazione (R) 

Le combinazioni di passi di danza (S) nell’esercizio di squadra: 
caratteristiche, esempi, modalità di esecuzione 

120’ 

 

 

180’ 

 

 

 

120’ 

Didattica 
Laboratoriale 

Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione di conoscenze e allo 

sviluppo di competenze in riferimento alle tematiche trattate 

 
180’ 
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 Abilità Contenuti 
Tempo 

(con 
esercitazioni) 

 

 

 

 

MS12 

 

UD21 
Le componenti 
artistiche delle 
composizioni 
individuali  

 

Progetto coreografico della costruzione di un esercizio individuale:  

• Criteri di scelta e cenni di analisi del brano musicale 

• Sviluppo di un’idea guida: carattere e scelta dei collegamenti e 

degli elementi tecnici corpo - attrezzo, disposizione logica ed 

estetica 

• Musica e movimento: ritmo e cambi dinamici 

• Espressività corporea: unione di forza, bellezza ed eleganza dei 

movimenti 

• La varietà nell’utilizzo del corpo e dell’attrezzo 

60’ 

Didattica 
Laboratoriale 

 

Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione e allo sviluppo di 

specifiche competenze in relazione al CdP 2022-2024, in riferimento 

alle tematiche trattate 

 
120’ 

 

UD22 
Le componenti 
artistiche delle 
composizioni di 
squadra 

 

Progetto coreografico della costruzione di un esercizio di squadra:    

• Criteri di scelta del brano musicale 

• Sviluppo di un’idea guida: carattere e scelta dei collegamenti e 

degli elementi tecnici corpo - attrezzo, scambi e disposizione 

logica delle componenti di Difficoltà e collegamenti nella squadra 

• Musica e movimento: ritmo e cambi dinamici 

• Espressività corporea: unione di forza, bellezza ed eleganza dei 

movimenti 

• Varietà 

• Organizzazione del lavoro collettivo 

60’ 

Didattica 
Laboratoriale 

Esercitazioni pratiche mirate all’applicazione e allo sviluppo di 
specifiche competenze in relazione al CdP 2017-20, in riferimento alle 
tematiche trattate 

120’ 

UD23 
Organizzazione 
dell’allenamento 

L’organizzazione dell’allenamento: organizzazione e pianificazione 
nella GR 

120’ 

 Esempi di programmazione ed esercitazioni 120’ 
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10 h 

UD26 Organizzazione e gestione dell'allenamento 
 

240’ 

 • Programmazione macro e micro ciclica dell'allenamento di un 
quadriennio olimpico 
- Test Generali 
- Test Speciali 
- Test Specifici 

 

   

UUD27 
Avvitamenti multipli nei salti di 360° sull'asse trasverso avanti e 
indietro 

240' 

 
• Tecnica e didattica degli avvitamenti con partenza braccia in alto e 

partenza braccia in basso 
 

   
UUD28 ¾ indietro Cody O < l [1° parte] 120’ 

 
• Tecnica e didattica dei salti e combinazioni con stacchi in posizione 

prona  
 

 - ¾  combinati con il Cody  
   

 
 

MS10 

   

10 h 

UD29 ¾ indietro Cody O < l [2° parte] 120' 

 • Tecnica e didattica dei salti e combinazioni con stacchi in posizione 
prona ¾ combinati con il Cody 

 

 - ¾  combinati con il Cody  

   

UD30 ¾ avanti Ball out 240' 

 • Tecnica e didattica dei salti e combinazioni con stacchi in posizione 
supina  

 

 - ¾ combinati con il Ball out O < l anche con rotazione sull'asse 
longitudinale 

 

   

UD31 Combinazione salti giri avanti e indietro di 270° - 360° 240' 

 • Tecnica e didattica dei salti e combinazioni della serie Boulinger  
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10 h 

UD32 Salti avanti multipli 360° > < 720° 240’ 

 • Tecnica e didattica: tutte le preparazioni 1 ¾ O < l  

 - Barani out O < l  

   

UD33 Salti indietro multipli 360° > < 720° 240' 

 • Tecnica e didattica: tutte le preparazioni O < l   

 - Double Back  O < I  

   

UD34 Salti avanti multipli 360° > < 720° con avvitamenti [1° Parte] 120’ 

 • Tecnica didattica: tutte le preparazioni 1 ¾ con giri asse 
longitudinale 

 

 - Rudyout O < l  
 - Full in Barani out O < l  

   

 
 

 
MS12 

   

 
 
 
 
 

10 h 

UD35 Salti avanti multipli 360° > < 720° con avvitamenti [2° Parte] 120' 

 • Tecnica e didattica: tutte le preparazioni 1 ¾ con giri asse 
longitudinale,  

 

 - Rudyout O < l  

 - Full in Barani out O < l  

   

UD36 Salti indietro multipli 360° > < 720° con avvitamenti 240’ 

 • Tecnica e didattica: tutte le preparazioni ½ 1 ¾ con giri asse 
longitudinale,  

 

 - HALF IN HALF OUT O < l 
- HALF IN RUDY OUT  
- FULL IN FULL OUT 

 

   

UD37 Salti indietro multipli 360° > < 1080° con avvitamenti 240' 

 • Tecnica e didattica: tutte le preparazioni 2 ¾   

 - Barani out Triffis O <  
- ½ 2  ¾ O <  
- HALF IN HALF OUT Triffis O <  
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MS9 

   

10 h 

UD49 Organizzazione dell'allenamento 180' 
 • Il modello della prestazione in Ginnastica Aerobica  
 • Allenamento, allenabilità, capacità di prestazione e carico  
   

UD50 Organizzazione dell'allenamento 120' 
  • I principi dell'allenamento applicati alla GA  

   
UD51 Organizzazione dell'allenamento  

 • Lineamenti sulla periodizzazione dei contenuti fisico-tecnico-
coreografici in GA 

180' 

 • Progettazione del microciclo e del mesociclo  

 − Esempi di progettazione  

   

UD52 Organizzazione dell'allenamento  

 • Sviluppo del livello di padronanza delle abilità specifiche in 
GA 

120’ 

     

 
 

MS10 

    

UD53 Codice dei Punteggi FIG 120'  
 
 
 
 
 
 
 
 

10 h 

 • Terminologia specifica  

 • Difficoltà: requisiti minimi   

 • Capo giuria: elementi acrobatici - proibiti - sollevamenti  

   

UD54 Codice dei Punteggi FIG 120' 
 • Esecuzione   
   

UD55 Preparazione Fisica Disciplinare 180' 

 • Esercizi di preparazione fisica speciale funzionale alle 
tecniche più complesse  della disciplina (difficoltà-elementi 
acrobatici) 

 

   

UD56 Preparazione Tecnica 180' 
  • Propedeutica e tecnica specifica degli elementi di difficoltà 

più complessi del programma Gold 
 

 

     

 
 
 
 

 

 



Piano di Studi e Bibliografia TF 

 

TF AER 4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

MS12 

   

10 h 

UD61 Alta prestazione e prevenzione 120' 
   
UD62 Preparazione Fisica Disciplinare 120' 

 • Metodi di allenamento degli aspetti metabolici  

   

UD63 Preparazione Fisica Disciplinare 120' 

 • Danza applicata   

   

UD64 Preparazione Fisica Disciplinare 120' 

 

• Esercizi di preparazione fisica speciale funzionale alle 
tecniche più complesse della disciplina (difficoltà-elementi 
acrobatici-sollevamenti) 

 

   

UD65 Valutazione 120’ 

 Test tecnici  

     

 
 
 

 

MS11 

   

10 h 

UD57 Codice dei Punteggi  FIG 120' 
 • Qualità artistica  
   

UD58 Preparazione Coreografica 180' 

 • Sollevamenti e collaborazioni (evoluzione in complessità e 
varietà) 

 

   

UD59 Preparazione Coreografica 120' 

 • Transizioni e collegamenti (evoluzione in complessità e 
varietà) 

 

   

UD60 Preparazione Tecnica 180’ 

 • Propedeutica e tecnica specifica degli elementi acrobatici e 
transizioni 
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Ginnastica per Tutti 

GpT 3  TF 

 
 
 
 

 
 
 
 
PREMESSA 

La Ginnastica per TUTTI è fondamentale nelle attività motorie di base, ma è anche un’attività a se 

stante che contribuisce al benessere fisico, intellettuale e socializzante ed è per questo che la Ginnastica 

per TUTTI è riconosciuta dal CIO per la sua funzione sociale e per le sue alte potenzialità educative.  

In questo contesto, la Ginnastica per TUTTI è di fondamentale importanza ed offre infinite 

possibilità. Programmi tecnici di attività 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 attività 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 specificità, un suo aspetto culturale, una serie di tematiche ed attività 

fondamentali e trasversali. 

Il Tecnico Federale è una consequenzialità logica dei livelli precedenti e approfondisce le 

tematiche spaziando tra i diversi livelli (regionale, nazionale, internazionale) col fine di rendere più 

spettacolare la Ginnastica per Tutti in diversi contesti, agonistici e non. Il Tecnico Federale rappresenta il 

punto di riferimento nella organizzazione di eventi, oltre che nel coordinamento di tutte le attività della 

sezione GpT. 
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T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 
UD33 Espressività corporea: teatralità e drammatizzazione 480’ T+P 

    

 Question Time 120' T 

    

 
 

MS10 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD34 
Lavori con grandi gruppi: teoria e didattica delle coreografie di 
massa 

240’ T+P 

    

UD35 I programmi per la Golden Age 120’ P 

    

UD36 
Criteri di scelta dell'abbigliamento per la valorizzazione degli 
esercizi 

60' T 

    

UD37 Analisi dell’esercizio in chiave GpT 60’ T 

    

 Question Time 120’ T 
      

 
 

MS11 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD38 Attività acrobatica: minitrampolino, airtrack, lavori a ondate 240’ T+P 

    

UD39 Attività con bambini e adulti  120’ P 

    

UD40 La musica come attrezzo 120' T 

    

 Question Time 120’ T 
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MS12 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD41 
Contributo della GpT alla realizzazione di uno spettacolo 
sportivo 

240’ T 

    

UD42 
La "cassetta degli attrezzi" per la realizzazione di uno 
spettacolo 

120’ T 

    

UD43 Analisi delle criticità di uno spettacolo 120' T 

    

 Question Time 120’ T 
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MS9 

   

10 h 

UD33 

LE CINQUE AREE SPECIFICHE DELL’ALLENAMENTO AGONISTICO 

• La preparazione fisica specifica 

• La preparazione tecnica 

• La preparazione psicologica 

• La preparazione tattica 

• La preparazione teoretica 

180’ 

   

UD34 
LA PIANIFICAZIONE DELL'ALLENAMENTO SECONDO LA TEORIA 
DELL'ADATTAMENTO E DELLA SUPER COMPENSAZIONE 

60’ 

   

UD35 

MENTAL COACHING 

• L'immagine mentale esterna 

• L'immagine mentale interna 

• Utilizzo della pratica mentale 

120’ 

   

UD36 

TECNICA MANO-PIEDE  
 

60’ 
• Equilibri mano-piede 

• Salite 180° a braccia tese 

• Salite 180° arrivo a un braccio 
  

UD37 

VARIANTI DELLA VERTICALE - SVILUPPO INDIVIDUALE E IN 
COMBINAZIONE 

• Verticale a un braccio 

• Mexican massimo o ad anello 

• Flag su sue appoggi e a un braccio 

• Yogi su due appoggi e a un braccio 

 
 
 

180’ 
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10 h 

UD38 TRRANSIZIONI DEL TOP 

• Squadra-verticale due in uno sulle mani (due in uno e a un 
braccio) 

• Squadra-verticale due in uno sul piede (presa per la posizione 
della base in candela e in ponte) 

• Squadra-verticale due in uno sul piede (presa per la posizione 
della base a I) 

120’ 

   
UD39 MOUNTS 

• Varianti del potzechka: arrivo a braccia tesa, al due in uno, a un 
braccio 

• Disloc 
• Diamidov 
• Cannon-ball 360° 

210’ 

   
UD40 LAVORI DI DOPPI SALTI IN COMBINAZIONE 

• 8/4 e 9/4 indietro in coppia partenza dalle spalle arrivo a terra e 
infilo 

• 8/4 e 9/4 indietro in coppia partenza dal bacino arrivo a terra e 
infilo 

• 9/4 indietro di coppia partenza dall'infilo arrivo a terra 

• 8/4 indietro in gruppo partenza dal carrè arrivo a terra  

• 9/4 indietro in gruppo partenza dal carrè arrivo in binario 

• 8/4 indietro in gruppo partenza dal double pitch arrivo a terra  

• 8/4 indietro in gruppo partenza dal carrè sfilo arrivo a terra  

• 8/4 e 7/4 avanti in coppia partenza dalle spalle arrivo a terra e 
infilo 

• 8/4 e 7/4 avanti in coppia partenza dall'inguine arrivo a terra e 
infilo 

• 9/4 avanti di coppia partenza dall'infilo arrivo a terra 

• 8/4 avanti in gruppo partenza dal carrè arrivo a terra  

• 7/4 avanti in gruppo partenza dal carrè arrivo in binario 
 

270’ 
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10 h 

UD41 

TRANSIZIONI DALLA BASE 

• In piedi-seduto con 360° 

• Seduto-in piedi con 360° 

120' 

   
UD42 
 
 

STUDIO DELLA TECNICA DELL'AVVITAMENTO 

• Cenni teorici di biomeccanica del gesto tecnico 

• Lavoro di preparazione fisica specifica 

240’ 

   
UD43 LAVORI DI AVVITAMENTO IN COMBINAZIONE 

• Salto indietro e avanti teso 360°,540°,720° in coppia partenza dalle 
spalle arrivo a terra 

• Salto indietro teso 360°,540°,720° in coppia partenza dal single 
pitch arrivo a terra 

• Salto indietro e avanti teso 360°,540°,720° in gruppo partenza dal 
carrè arrivo a terra 

• Salto indietro teso 360°,540°,720° in coppia partenza dal double 
pitch arrivo a terra 

• Tsukahara in coppia partenza dalle spalle e dal single pitch arrivo 
a terra 

• Tsuckahara in gruppo partenza dal carrè e dal double pitch arrivo 
a terra 

• Half-in e 4/4 avanti in coppia partenza dalle spalle e dal single pitch 
arrivo a terra 

• Half-in e 8/4 avanti in coppia partenza dalle spalle e dal single pitch 
arrivo a terra 

• Half-in e 4/4 avanti in gruppo partenza dal carrè e dal double pitch 
arrivo a terra 

• Half-in e 8/4 avanti in gruppo partenza dal carrè e dal double pitch 
arrivo a terra 

 
 
 
 
 
 
 

240’ 
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10h 

UD44 LAVORI DI 4/4 RITORNO SULLE BASI 
• 4/4 indietro in coppia arrivo sulle spalle: partenza dalle spalle, dal 

single pitch, dal bacino 
• Teso indietro 360° in coppia arrivo sulle spalle: partenza dalle 

spalle, dal single pitch, dal bacino 
• 4/4 avanti in coppia arrivo sulle spalle: partenza dalle spalle, dal 

single pitch, dall'inguine 
• 4/4 indietro in gruppo arrivo sul carrè: partenza dal carrè e dal 

double pitch 
• Teso indietro 360° in gruppo arrivo sul carrè: partenza dal carrè e 

dal double pitch 
• 4/4 avanti in gruppo partenza e arrivo in carrè 

 
 
 
 
 
 

180’ 

   
UD45 LAVORI CON PARTENZA E/O ARRIVO IN VERTICALE 

• Nakat in coppia partenza dalla ribaltata arrivo in verticale mano-
mano 

• 10/4 avanti partenza dalla ribaltata arrivo a terra in coppia 
• 1/2 flick in coppia parteza dalle spalle arrivo in verticale 
• Forder in coppia partenza dalla verticale arrivo sulle spalle 
• Nakat in coppia partenza dalla verticale mano-mano arrivo in 

verticale mano-mano 
• Nakat in gruppo partenza dalla ribaltata arrivo in verticale cinese 
• 10/4 avanti partenza dalla ribaltata arrivo a terra in gruppo 
• 1/2 flick in gruppo parteza dal carrè o dal double pitch arrivo in 

verticale cinese 
• Forder in gruppo partenza dalla cinese arrivo in carrè 
• Nakat in gruppo partenza dalla verticale cinese arrivo in verticale 

cinese 
• Studio delle partenze e degli arrivi in gruppo in verticale sul carrè 

240’ 

   
UD46 SVILUPPO DEL LAVORO STATICO IN GRUPPO 

• Variazioni del lavoro a due top con la base in affondo: transizioni 
della top e della media 

• Variazioni del lavoro a due top con la base in candela: transizioni 
della top e della media 

• Studio del lavoro della top sulle mani con la media in piedi sui piedi 
della base 

• Studio del lavoro della top sulla media in mexican sulle mani delle 
base: transizioni della top e della media 

180’ 
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PREMESSA 

Il Teamgym è la disciplina più recente che l’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). 

 

• Il Tecnico Societario sarà in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche base ai tre 

attrezzi. 

• Il Tecnico Regionale sarà in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche avanzate ai 

tre attrezzi. 

• Il Tecnico Federale sarà in grado di conoscere le regole del Teamgym e le tecniche avanzate dei 

salti multipli. 
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COMPETENZE PROFESSIONALI   

 
 
 
 

10 h 

UD11 Il ruolo dell’allenatore 120’ 

UD12 Organizzazione, pianificazione, programmazione 
dell’allenamento 120’ 

UD13 Preparazione fisica e pliometria 180’ 

UD14 C.d.P. Internazionale e Direttive per le attrezzature 180’ 

     

 

     

MS10 

 FLOOR  

10h 

UD15 Preparazione fisica e metodologia didattica per elementi 
tecnici più difficili: balances, jumps, acrobatic elements 

240’ 

   

UD15 Progetto coreografico della costruzione di un Floor 180’ 

   

UD17 Improvvisazione. Esprimere la musica con i movimenti 180’ 

     

 

MS11 

   

10h 

 TRAMPET  

UD18 I doppi salti twisting 120’ 

   

UD19 I tripli salti 120’ 

   

UD20 Salti con tavola: Tsukahara twisting e Handspring salto 
twisting 

180’ 

   

UD21 Didattica laboratoriale: esercitazioni relative 
all’applicazione e allo sviluppo delle competenze specifiche 
riferite al modulo 

180’ 
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 TUMBLE  

10h 

UD22 Salto-salto twisting 120’ 

   

UD23 Doppi in combinazione 120’ 

   

UD24 Doppi indietro twisting 120’ 

   

UD25 Didattica laboratoriale: esercitazioni relative            
all’applicazione e allo sviluppo delle competenze specifiche 
riferite al modulo 

240’ 
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