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PRESENTAZIONE 

 

Nel 1963 iniziai a praticare la ginnastica artistica in una palestra di Roma, 
nell’Associazione Ginnastica Romana (il ginnasta più rappresentativo era 
l’olimpionico Franco Menichelli). 

Il mio insegnante si chiamava Angelo Manoni. Un professore di Educazione 
Fisica, amante di questa disciplina. Un tecnico che riusciva a vedere il futuro di 
questo sport, inventore dei tappeti paracadute, che all’epoca non esistevano e, 
soprattutto, studioso di biomeccanica. Ogni volta che doveva spiegare un nuovo 
movimento o la sua correzione, tracciava, con la magnesia, dei disegni molto 
esplicativi e spiegava cosa si doveva fare o correggere. Usava un linguaggio 
terminologico diverso dagli istruttori delle altre palestre. 

Quando eseguivamo alcuni movimenti a corpo libero, diceva che la capriola è la 
moglie del capriolo, il rotolamento è invece l’esercizio che si può eseguire in 
avanti, indietro e lateralmente. 

Angelo mi fece innamorare di questo sport a tal punto che a 11 anni decisi che 
da grande sarei voluto diventare insegnante come lui. 

Riuscii nell’intento… continuai a praticare la ginnastica artistica, allenato anche 
dall’olimpionico Franco Menichelli e dal suo insegnante Gianluigi Ulisse, 
ottenendo buoni risultati a livello Nazionale nella categoria Juniores (2°-4°-5°) ai 
campionati Italiani di categoria. Sesto classificato nella Categoria Senior agli 
Assoluti del 1971 svolti ad Ancona. Diplomato ISEF, specializzato in Tecnica e 
Pratica della Ginnastica, ottenni la qualifica di Tecnico Nazionale e Giudice 
Internazionale, Medaglia di Bronzo al merito sportivo della Federazione 
Ginnastica d’Italia. Collaborai, con il professor Angelo Manoni, come docente 
della cattedra di ginnastica attrezzistica presso l’ISEF di Roma. Tra le 
innumerevoli pubblicazioni del prof. Manoni voglio ricordare: Biomeccanica e 
Divisione Strutturale della Ginnastica Artistica. Secondo il mio punto di vista, 
tutti gli insegnanti di ginnastica artistica dovrebbero leggerlo e farne tesoro. 
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Una nota importante, nella mia formazione, è la collaborazione con il prof. 
Riccardo Agabio, ex ginnasta della squadra Nazionale, per diversi anni direttore 
Tecnico Nazionale del settore Ginnastica Artistica Femminile, poi responsabile 
del settore Ginnastica per Tutti e del Centro Didattico Nazionale. Il prof. Agabio è 
stato per molti anni anche Presidente Della Federazione Ginnastica d’Italia e vice 
presidente del CONI.  

Grazie a lui, dal 1985 collaboro come tecnico nel Centro Didattico Nazionale 
(CeDiR). Insieme abbiamo prodotto molto materiale utile per la Federazione. Il 
prof. Agabio ha pubblicato innumerevoli libri sulla ginnastica ed io continuo a 
scrivere e a divulgare testi utili alla formazione dei Tecnici di Ginnastica 
Artistica.  

L’autore 
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PREMESSA 

 

A mio avviso, ci sono troppe differenze di linguaggio tra i tecnici che insegnano 
ginnastica artistica.  

Con questo libro, vorrei dare la possibilità a tutti i tecnici di parlare in modo 
uniforme e, soprattutto, modificare un linguaggio esistente per tradizione e non 
per terminologia esatta. 

In palestra chiamiamo “Giovannino” o “Giacomino” quelle che tecnicamente 
sono le mini-parallele a terra, o mini parallele ( se sono più alte). 

Il corpo umano può assumere infinite posizioni, atteggiamenti ed eseguire 
molteplici movimenti, quindi, a mio avviso, è il caso di definirli allo stesso modo. 

Partendo dalle ricerche sinora fatte e basandosi il più possibile alla 
biomeccanica, cerchiamo di non definire più un rotolamento chiamandolo: 
capriola e cerchiamo di educare i nuovi allievi a parlare con un linguaggio più 
tecnico che “palestrato”. 

Già nel 1962 la Federazione Ginnastica d’Italia ha cominciato a trattare problemi 
sportivi in chiave biomeccanica e, contemporaneamente, nell’ambito dell’Istituto 
di Medicina dello Sport del CONI, sono iniziati gli studi di ricerca biomeccanica 
applicata ai vari problemi sportivi. 

Basilare è anche il libro: Ginnastica Maschile Moderna, scritto dal professor 
Sebastiano Malavenda, docente di Ginnastica Educativa presso l’ISEF di Roma. 
Sono stato suo allievo durante i miei studi presso l’Isef Statale di Roma. 

 Il libro tratta delle posizioni e azioni che può compiere un ginnasta dando delle 
precise definizioni. 

Cercando di unire la biomeccanica alla terminologia tecnica, spero di produrre 
un lavoro utile ai futuri docenti. 
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LE POSIZIONI 

e 
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AZIONI DEGLI ARTI SUPERIORI 

- Gli arti superiori sono costituiti dalle braccia propriamente dette, dagli 
avambracci e dalle mani. 

- Essi in virtù delle articolazioni possono compiere delle grandi varietà di 
azioni sia simmetriche sia asimmetriche e agire indipendentemente fra 
loro. Possono anche adempiere funzioni per assecondare movimenti in 
equilibrio, estetica e/o di sostegno. 

- Le azioni degli arti superiori si possono combinare con quelle di altre parti 
del corpo, determinando azioni combinate. 

- Gli arti superiori, nelle azioni in atteggiamento lungo, come nelle 
elevazioni, oscillazioni, slanci e circonduzioni, devono mantenersi in 
naturale estensione.  

 

 

 
- ELEVAZIONE: Movimento lento degli arti in atteggiamento lungo eseguito 

dal basso verso l’alto. Si possono eseguire in avanti, in fuori e indietro. 
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- OSCILLAZIONE: È un movimento pendolare degli arti superiori in 
atteggiamento lungo e si distinguono in sagittali, frontali, a braccia 
parallele, sagittali- frontali e viceversa.  

 

Oscillazioni indietro e avanti 

 

 

 

 

 

          Oscillazioni sagittali alternate 
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Oscillazioni frontali indentro e infuori 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oscillazioni infuori a destra e infuori a sinistra  
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 Oscillazione per basso in fuori e per basso avanti 
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- FLESSIONE: È il passaggio degli arti superiori da una posizione in 
atteggiamento lungo a un’altra in atteggiamento breve senza appoggio su 
un sostegno. 
Alcuni esempi: 
 
 

 

 

 

- ESTENSIONE: È il passaggio degli arti superiori da una posizione in 
atteggiamento breve o semi-breve a un’altra in atteggiamento lungo non in 
appoggio su un sostegno. 
Alcuni esempi: 
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- SPINTA: È il passaggio rapido degli arti da una posizione da una posizione 
in atteggiamento breve o semibreve a un’altra in atteggiamento lungo. 
 
 
È analoga all’estensione, se ne differenzia per la rapidità di esecuzione. 
 
 
 

- SLANCIO: È il passaggio rapido degli arti superiori da una posizione in 
atteggiamento lungo a un’altra analoga. 
Alcuni esempi: 
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- CIRCONDUZIONE: È il passaggio diretto e successivo degli arti superiori in 
atteggiamento lungo, per quattro posizioni opposte a due a due, sia sul 
piano sagittale sia su quello frontale. Si possono eseguire anche delle 
circonduzioni incomplete, compiendo ¾ del movimento. 
Alcuni esempi: 
 

 

 

 

 

 

 

 
 



 16

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 17

 

- AZIONI DEGLI ARTI INFERIORI 

 

- Gli arti inferiori sono costituiti dalle cosce, dalle gambe e dai piedi.  Grazie 
alla forte struttura, nella stazione eretta, fungono da sostegno del corpo e, 
nel movimento, permettono di spostarsi nello spazio nelle varie direzioni 
per mezzo di passi normali, passi ritmici balzi salti e saltelli. 

 

 

 

- FLESSIONE: È il passaggio di un arto inferiore da una posizione in 
atteggiamento lungo a un’altra in atteggiamento breve senza appoggio su 
un sostegno. Da ritti, in appoggio su un arto, si può avvicinare la coscia al 
busto anteriormente, lateralmente e posteriormente. 
 Alcuni esempi: 
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- SLANCIO: È il passaggio rapido di un arto inferiore da una posizione in 
atteggiamento lungo a un’altra analoga. È possibile eseguire uno slancio in 
avanti, in fuori e indietro. 
Alcuni esempi: 
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- PIEGAMENTO: È il passaggio che si esegue partendo con gli arti inferiori in 
atteggiamento lungo e in appoggio ritto, e si raggiunge una posizione in 
atteggiamento breve. Si può anche eseguire un piegamento lieve. 
Alcuni esempi: 
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- MOLLEGGIO: È l’azione che si ottiene piegando e rizzando elasticamente 
gli arti inferiori. Spesso si abbina con il sollevamento e abbassamento dei 
talloni e può essere combinato con delle azioni delle braccia e/o flessione 
o inclinazione del busto.  
Alcuni esempi: 
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- POSATA: È la posizione che si assume partendo da ritti con i piedi uniti e, 
sollevando una gamba, si posa al suolo il piede avanti, indietro o in fuori, 
distante circa due piedi dal punto di partenza. 
Alcuni esempi: 
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- PIEGATA: È La posizione che si assume partendo da ritti, sollevando una 
gamba avanti, indietro o infuori, posando il piede corrispondente 
poggiandolo al suolo alla distanza di circa due piedi con l’arto inferiore in 
atteggiamento semibreve. Questa posizione si ottiene in caduta e si può 
assumere: a) senza posare il tallone che si sposta; b) eseguendo 
contemporaneamente azioni delle braccia o del busto o di entrambi. In tal 
caso si aumenta la distanza del piede che si sposta.  
Alcuni esempi: 
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-  SALTO VERTCALE O SALTO PARI SUL POSTO: È un’azione dovuta a un 
lieve piegamento e un’immediata ed energica spinta, degli arti inferiori, 
permettendo al corpo di sollevarsi verticalmente nello spazio. Per eseguire 
il salto, il ginnasta compierà: lo stacco (azione del lieve piegamento, e 
dell’energica spinta  degli arti inferiori); il volo ( è il momento che il corpo 
rimane libero nello spazio); l’arrivo ( è il momento in cui il corpo ricade al 
suolo). Il salto verticale può essere eseguito con vari atteggiamenti del 
corpo (tipo, arco, squadra, ecc.). Si può eseguire anche compiendo un 
cambiamento di fronte eseguendo la rotazione sull’asse longitudinale del 
corpo di diversi gradi, sia a sinistra, sia a destra. Il salto verticale, oltre che 
da fermo, si può compiere con una rincorsa: - con lo stacco con due gambe 
e arrivo sulle medesime; con lo stacco con due gambe e arrivo su una 
gamba; con lo stacco con una gamba e arrivo sulla medesima; con lo stacco 
con una gamba e l’arrivo sull’altra (balzo); con lo stacco con una gamba e 
arrivo sulle due gambe. 
 

- SALTELLO PARI SUL POSTO: È un salto analogo a quello prima descritto e 
consiste nel breve sollevamento del corpo dal suolo, ordinariamente teso, 
in direzione verticale. Lo stacco e l’arrivo si compiono sempre con due 
piedi e può essere: -unito, se le gambe sono unite i piedi paralleli; 
divaricato, se eseguito con le gambe divaricate in fuori e piedi paralleli; 
divaricato sinistro (o destro) avanti, una gamba avanti e l’altra dietro; 
incrociato sinistro (o destro), se si compie con la gamba sinistra (o destra) 
posta davanti all’altra. 
 

- SALTELLO VERTICALE CON UNA GAMBA o SALTELLO SUL POSTO CON 
UNA GAMBA: È un’azione dovuta a un lieve piegamento e a un’immediata 
ed energica spinta di un arto che permette di proiettare, per un istante, il 
corpo in alto, flettendo o slanciando l’arto libero in una qualsiasi direzione.  
Anche in questo caso, sono rispettate le stesse azioni che il corpo può 
compiere come per il saltello pari sul posto, prima descritto. 

Alcuni esempi: 

 

 

 

 

 

 



 27

 

 

 



 28

 

 

 



 29

 



 30

 

- ESTENSIONE: È il passaggio da una posizione di busto flesso o inclinato, in 
qualsiasi direzione, a quella di busto eretto. È il movimento opposto alla 
flessione e all’inclinazione. 
 

- TORSIONE o ROTAZIONE: È il passaggio dalla posizione di busto eretto a 
quella di busto torto (ruotato) a sinistra o a destra o passaggio diretto tra 
le due posizioni di busto torto. Essa si ottiene ruotando attorno all’asse 
longitudinale i segmenti che compongono il busto. Alcuni esempi: 

-
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- CIRCONDUZIONE: È il passaggio diretto e successivo per le quattro 
posizioni di busto flesso o inclinato. 
 

- FLESSIONE E TORSIONE (o FLESSIONE e ROTAZIONE): È il passaggio dalla 
posizione di busto eretto a quella di busto flesso in una qualsiasi direzione 
e ruotato a sinistra o a destra. Alcuni esempi: 
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- ESTENSIONE E TORSIONE (o ESTENSIONE E ROTAZIONE): È il passaggio 
da una posizione di busto flesso o inclinato a quella di busto torto a 
sinistra o a destra o passaggio da una posizione di busto, flesso o inclinato, 
torto a quella analoga opposta. 
Alcuni esempi: 
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 AZIONI DEL CAPO 

- FLESSIONE: Il capo, in concorso con il collo, si può flettere in avanti – 
indietro – a sinistra – a destra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 34

- ROTAZIONE: Il capo può essere ruotato sia a sinistra si a destra. 
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- CIRCONDUZIONE: È il passaggio del capo nelle quattro posizioni, eseguite 
in successione, e si possono eseguire sia a sinistra sia a destra. 
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PRINCIPI FONDAMENTALI DELLA MECCANICA 

E SUA APPLICAZIONE NELL’ATTIVITA’ MOTORIA DEI GINNASTI 
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