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INTRODUZIONE 
 

Nell’arco del passato quadriennio olimpico 2017/2020 è stato strutturato il nuovo percorso 
formativo dei tecnici della FGI.  

Sulle pagine del sito federale, nelle cartelle dell’area destinata al Centro Didattico e Ricerche, i 
tecnici possono consultare -in particolare- la normativa vigente e il ricco contenitore dedicato al 
materiale didattico. 

Questi Quaderni della Ginnastica, che vedono la loro terza edizione, contengono i piani di studio 
e la bibliografia dei Moduli di tutte le Sezioni, Attività Sperimentali e di Parte Generale per il 
Tecnico Societario, Regionale e Federale. 

Le Schede del Tirocinio presenti nella passata edizione sono state rimosse ed è presente nell’area 
destinata al CeDiR una unica Scheda del Tirocinio valida per tutte le sezioni e per tutti i livelli TS, 
TR e TF utilizzabile dal 2021. 

I piani di studio del TF per Salute e Fitness e per Ginnastica Acrobatica verranno pubblicati 
successivamente. 

Di seguito vengono indicate anche le linee guida per le lezioni on line. 
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Linee guida per le lezioni on line 

1. Il Sistema Nazionale delle Qualifiche Tecniche del CONI prevede che ogni modulo 
d’insegnamento sia di 10 ore di lezione e 14 di studio personale. Tuttavia, considerata la 
difficoltà che caratterizza la formazione a distanza, per ogni ora di lezione sono previsti 
15’ di intervallo. Il tempo-intervallo verrà colmato in remoto (materiale scaricabile dal 
sito FGI-CeDiR e/o fornito direttamente dalle Sezioni o anche attraverso una tesina che il 
docente può assegnare). 

2. Il CR, in alternativa, può suddividere il modulo didattico in due, tre o più step, 
distribuendo adeguatamente le unità didattiche del piano di studi.  

3. Il docente di parte generale-FR utilizza, quale supporto alla didattica per le lezioni rivolte 
all’aspirante Tecnico societario e regionale, le proprie presentazioni -non distribuibili-, 
già predisposte per la formazione tradizionale in presenza. Il docente si riferisce 
scrupolosamente alla Dispensa dei moduli generali, alla Revisione bibliografica e ai 4 libri 
di testo adottati.  

4. Il docente di parte specifica-EDS utilizza le presentazioni in power point che i RNF delle 
Sezioni hanno già distribuito durante i corsi abilitanti e secondo le modalità ivi impartite. 
Fatte salve altre procedure di comunicazione didattica proposte dalle Sezioni e 
applicabili nella formazione on line. I RNF possono fornire o indicare video (pubblicati 
sul sito federale e/o selezionati da you tube e/o prodotti dalla Sezione) e altro materiale 
didattico. 

• Le Sezioni indicano agli EDS se possono impiegare, ma comunque non distribuire, 
presentazioni power point e filmati tecnico didattici da loro selezionati, che non 
devono assolutamente entrare in contrasto metodologico con le disposizioni della 
Sezione; a tal proposito è opportuno che tale materiale venga precedentemente 
approvato dai RNF. 

• Fermo restando il numero complessivo di unità didattiche, le Sezioni possono 
indicare per ogni modulo lo specifico numero di lezioni erogabili in sincrono con 
lezioni in videoconferenza e/o in palestra.  

5. I Master regionali e nazionali on line hanno la durata di massimo 5 ore proposte in una o 
più giornate. Sarà cura del docente, durante il question time finale, fornire indicazioni 
bibliografiche. 

6. Il tecnico iscritto alla formazione FGI-CeDiR on line assume la responsabilità di utilizzare 
le piattaforme, nonché le immagini e i video in esse contenuti, al solo fine didattico, 
evitando assolutamente la diffusione e l’utilizzo improprio delle suddette 
immagini/video, consapevole della rilevanza giuridica e penale di eventuali 
comportamenti scorretti. Il tecnico dichiara di non aver trasmesso il link ad altre persone 
e di possedere un sufficiente grado di alfabetizzazione informatica. 
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Moduli Generali 

 
TF MG 3 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

MG6 

   

10 h 

UD23 Organizzazione degli Organismi Sportivi in Italia 90' 

UD24 Regolamento quadri tecnici, disposizioni, tabelle e FAQ 120' 

UD25 Le fonti pubblicistiche per "allenare consapevolmente" 150' 

UD26 La terminologia ginnastica 60' 

UD27 Test motori, fisici e antropometrici (con esercitazioni pratiche) 180' 
    

 
 

MG7 

   

10 h 

UD28 Dagli schemi motori alle abilità sportive 150' 

UD29 Classificare le discipline ginnastiche 120' 

UD30 Gli sport tecnico compositori con valutazione qualitativa della forma 
e gli sport multispecialistici 

150' 

UD31 Verso l'individuazione del modello prestativo delle discipline 
ginnastiche (con esercitazioni scritte) 

180' 
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BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA [ (P)=pubblicato su FGI>Formazione>Centro Didattico e Ricerche-CeDiR ] 

UD23 
• Arpino M., Gulinelli M. (2013). La Formazione nello sport. Il futuro nella tradizione. 1966-2012. Roma: 

CONI Servizi S.p.A. – Scuola dello Sport. 
• Mantovani C., a cura di. (2016). Insegnare per allenare. Metodologia dell’insegnamento sportivo. 

Roma: SDS Edizioni, 339-377. 
• Martinelli G., Romei F., Russo E. (2009). L’Ordinamento Sportivo. Roma: SDS Edizioni (seconda 

edizione). Capitoli II, III, V. 
• Pioletti, AM,. Porro, N. (2013). Lo sport degli europei. Cittadinanza, attività, motivazioni. Milano: 

Edizioni Franco Angeli. 
• Sistema Nazionale delle Qualifiche degli Operatori Sportivi in 

http://www.scuoladellosport.coni.it/images/documenti/Disposizioni_Operatori_Sportivi.pdf [26-10-
2019]. 
 

UD24 
• (P) Regolamento Quadri Tecnici FGI. Approvato con delibera n. 220, del 31-5-2017 da G.N. CONI. 
• (P) http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-–-cedir/circolari-e-

normativa.html e www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-–-
cedir/modulistica-master-nazionali-md-seminari.html [26-10-2019] 

• (P) http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-
cedir/circolari-e-normativa.html [26-10-2019] 

• (P) https://www.federginnastica.it/images/phocagallery/vita_federale/FAQ_formazione_2019-08-
23.pdf [26-10-2019] 

 
UD25 
• Bellotti P. (2012). L’allenamento sportivo. Gli aspetti chiave per sperare di andare nel futuro. 

Strenght&Conditioning, 2:79-84. 
• De Castro P., Guida S., Sagone BM. (2004). Diciamolo chiaramente. Roma: Il Pensiero Scientifico. 
• Harre D. (1972). Teoria dell’allenamento. Roma: SSS, p. 16. 
• (P) Redazionale (2008). Dichiarazione di consenso della Commissione medica del CIO. SdS-Scuola dello 

Sport, XXVII, 79:19-20. 
• (P) Scotton C. (2015). Documentazione e informazione. Le basi operative per “allenare 

consapevolmente”. Educazione fisica e sport nella scuola, LXVIII,254/255:32-37. 
• (P) Scotton C., Saltetto L. Le riviste scientifiche e tecnico-scientifiche in ambito sportivo, Cap. 15, 323-

335 in Fazio I., Scotton C. (2015). Teoria e pratica del movimento: le basi. Torino: Edizioni Libreria 
Cortina. 

• American College of Sports Medicine - Acsm. http://www.acsm.org 
• Organizzazione Mondiale della Sanità - Oms. http://www.euro.who.int 
• PubMed. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed 
• Institut national du sport du Québec https://www.insquebec.org/services/entraineurs/savoir-sport/ 
• Società Italiana di Ginnastica Medica - Sigm. http://www.sigm.it 
• Società Italiana di Scienze Motorie e Sportive - Sismes. http://www.sismes.org 
• Sport Discus. www.sirc.ca/fr 

 

http://www.scuoladellosport.coni.it/images/documenti/Disposizioni_Operatori_Sportivi.pdf
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/circolari-e-normativa.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/circolari-e-normativa.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/modulistica-master-nazionali-md-seminari.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/modulistica-master-nazionali-md-seminari.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/circolari-e-normativa.html
http://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/circolari-e-normativa.html
https://www.federginnastica.it/images/phocagallery/vita_federale/FAQ_formazione_2019-08-23.pdf
https://www.federginnastica.it/images/phocagallery/vita_federale/FAQ_formazione_2019-08-23.pdf
http://www.acsm.org/
http://www.euro.who.int/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
https://www.insquebec.org/services/entraineurs/savoir-sport/
http://www.sigm.it/
http://www.sismes.org/
file://berna-nas/nas/FGI%20Formatori/Libro%201%20-%20TS/LIBRO%20TS%20-%20Cap%201%20-%20GEN/www.sirc.ca/fr
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UD26 
• Malavenda S. (1975). Tecnica e didattica dell’educazione fisica (prima parte). Roma: SSS, 13-64 e 95-

228. 
• (P) Scotton C. Cenni sulla terminologia ginnastica, Cap. A, 1-6 in Scotton C., Comoglio M. (2015). 

Ginnastica. Gioco sport e specialità sportive, III edizione. Torino: Edizioni Libreria Cortina.  
 

UD27 
• Bellotti P., Matteucci E. (1999). Allenamento sportivo. Torino: UTET, 141-146; 157-158. 
• Blume D.D. (1981). Le capacità coordinative: definizione e possibilità di svilupparle. Didattica del 

movimento, 42/43:60-82. 
• Bosco C. (1992). La valutazione della forza con il test di Bosco. Roma: SSS.  
• Cometti G., Ongaro L., Alberti G. (2005). Riscaldamento e Prestazione Sportiva. SdS-Scuola dello Sport, 

XXIV, 64:17-27. 
• Frohner G. (2003). Principi dell’allenamento giovanile. La capacità di carico nell’età infantile e 

giovanile. Perugia: Calzetti-Mariucci. 
• Gundlach H., in Manno R. (1984). Le capacità coordinative. SdS-Scuola dello Sport, 31(1):24-33. 
• Leger L. (1988). Multistage 20-m Shutle Run Test to predict VO2max. Eur J Appl Physio, 49:1-12. 
• Lehmann MJ., Lormes W., Gastmann U., Opitz-Gress A., Steinacker JM., Netzer N., Foster C. (1996). 

Allenamento e superallenamento. SdS-Scuola dello Sport, XV, 35:9-18. 
• Merni F. La valutazione delle abilità motorie, Cap. 8, 225-240 e 253-259 in Mantovani C., a cura di. 

(2016). Insegnare per allenare. Metodologia dell’insegnamento sportivo. Roma: SDS Edizioni,  
• (P) Scotton C. Ragioni e spunti metodologici per parlare della multilateralità, Cap. 3, 65-69 in Fazio I., 

Scotton C. (2015). Teoria e pratica del movimento: le basi. Torino: Edizioni Libreria Cortina. 
• (P) Scotton C., Scotton A. Test motori e antropometrici basici, Cap. 8, 165-171 in Fazio I., Scotton C. 

(2015). Teoria e pratica del movimento: le basi. Torino: Edizioni Libreria Cortina. 
• (P) Scotton C. (2010). Per un monitoraggio programmato del sovrappeso nei preadolescenti. 

Educazione fisica e sport nella scuola, LXIII, 228:27-36.  
• Ulrich DA. (2015). TGM Test di valutazione delle abilità grosso-motorie. Trento: Erickson. 
• Wilmore JH., Costill DL. (2005). Fisiologia dell’esercizio fisico e dello sport. Perugia: Calzetti-Mariucci 

editori, 511-538- 591-616. 
• Test Eurofit in 

http://www.docente.unicas.it/useruploads/1102/files/manuale_motorfit_secondaria.pdf [26-10-
2019] 
 

UD28/UD31     
• Bellotti P., Matteucci E. (1999). Allenamento sportivo. Torino: UTET, 1-159. 
• Dallas G., Chairoupoulou CL., Vagenas G., Scotton C. (2005). Apprendimento motorio e feedback 

verbale. SdS-Scuola dello Sport, XXIV, 65:63-70.  
• (P) De Gregorio E., Benvenuto S., Proface A., Vitali F., Scotton C. (2013). Famiglia, società sportiva e 

atleta adolescente: analisi della triade attraverso la metodologia della consensus conference. Il 
Giornale Italiano di Psicologia dello Sport-GIPS, 18(1):9-16. 

• Schmidt RA., Wrisberg CA. (2000). Apprendimento Motorio e Prestazione. Roma: SSS. 
• Scotton C., Viviano G., Ferraris L., Guidotti F., Lupo C. (2017). Rapidità e agilità: confronto tra 

ginnastica ritmica e artistica in atleti agonisti in età evolutiva. Medicina dello sport, 70(1):10-19  
• Scotton C., Grosso G., Ferraris L., Caire M., Pizzigalli L. (2015). Il contributo dell’analisi posturale nella 

verticale ritta rovesciata. Medicina dello sport, 68(2),303-11.  
• (P) Scotton C. (2012). Proposte metodologiche per migliorare l’equilibrio e la resistenza alla forza. 

Scienze motorie, ortopediche, riabilitative, 60 (3):80-83. 
• (P) Scotton C. (2008). Tecnica sportiva, forma e valutazione del movimento. SdS-Scuola dello Sport, 

XXVII, 79:65-69. 

http://www.docente.unicas.it/useruploads/1102/files/manuale_motorfit_secondaria.pdf
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• (P) Scotton C. (2007). Le specialità, gli attrezzi e la tecnica nello sport. Educazione fisica e sport nella 
scuola, LX,207/208:36-40. 

• (P) Scotton C. (2005). Schede didattiche per le specialità sportive. Educazione fisica e sport nella scuola, 
LVII,195/196:28-32. 

• (P) Scotton C. (2004). Verso una definitiva classificazione tecnica delle specialità sportive. Nuova 
Atletica, XXXI, 185:26-36. 

 
BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA 

• Bellotti P., Matteucci E. (1999). Allenamento sportivo. Torino: UTET 
• De Castro P., Guida S., Sagone BM. (2004). Diciamolo chiaramente. Roma: Il Pensiero Scientifico 

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

editori 
• (P) AA.VV. a cura di. (2012). Dispense per i moduli didattici 1-2-3-5-6. Roma: FGI-CDN 
• (P) Scotton C., Ruspi ML. (2018). Revisione bibliografica MG 1-2-3-4-5. Roma: FGI-CeDiR 
• (P) Scotton C. a cura di. (2019). Alpha Test per Tecnico Federale. Roma: FGI-CeDiR 
• (P) Scotton C. a cura di. (2019). Piano di Studi per Tecnico Federale. Roma: FGI-CeDiR 
 
ALTRA BIBLIOGRAFIA 

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

• Mantovani C., a cura di. (2016). Insegnare per allenare. Metodologia dell’insegnamento sportivo. 
Roma: SDS Edizioni 

• Scotton C. a cura di. (2019). Le basi per una nuova ricerca sulla Ginnastica. Roma: SDS Edizioni 
• Scotton C. a cura di. (2019). Gymnica digitale. Roma: FGI-CeDiR 
 
SITOGRAFIA FGI-CeDiR 

• https://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-
cedir/materiale-didattico.html [16-07-2020]  

https://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/materiale-didattico.html
https://www.federginnastica.it/formazione/centro-didattico-e-ricerche-%E2%80%93-cedir/materiale-didattico.html
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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’ 
   
 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’ 

   
 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’ 

   
 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’ 

   
 Question time/esercitazioni/analisi video 120’ 
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BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA 

• Madella, Cei, Landoni, Aquili. (1997). Metodologia dell’insegnamento sportivo. Roma: CONI - 
Dispense SdS – Div. Attività didattica. 

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

• Documento SNaQ / CONI. Sistema Nazionale per la Qualifica dei Tecnici Sportivi. Roma: CONI. 

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

• Zatsiorsky V.M. (2008). Scienza e pratica dell’allenamento della forza. Perugia: Calzetti & Mariucci. 

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

• Weineck J. Biologia dello sport. Perugia: Calzetti & Mariucci. 

• Schmidt L. (2012). Controllo motorio e apprendimento. Perugia: Calzetti & Mariucci. 

• Documento FIG – CdP GAM 

• Costill D.L. (2005). Fisiologia dello Sport e dell’Esercizio. Perugia: Calzetti & Mariucci. 

• Matvejew L. Il problema della Periodizzazione nel processo di allenamento.  

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

• Gaverdovskij Ju.K., Smolevskij V.M. Organizzazione, programmazione, tecnica dell’allenamento 
nella ginnastica artistica. Roma: Società Stampa Sportiva. 

• Bompa T.O., Buzzichelli C.A. (2017). Periodizzazione dell’allenamento sportivo. Perugia: Calzetti 
& Mariucci.  

• Sands W.A. et alii. The science of gymnastics. Doha: Monèm Jemni.  

• Marella M. et alii. (2018).Warm up – I moderni approcci all’allenamento (la metodologia della 
PAP). Perugia: Calzetti e Mariucci.  

• Fronher G. (2003). I principi dell’allenamento giovanile. Perugia: Calzetti e Mariucci. 
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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 

   

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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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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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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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) 

 

 
MS11 

 

 

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 <  

  

    

 
  



Trampolino Elastico 

TF TE 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
BIBLIOGRAFIA CONSIGLIATA 

 

• Meda E. (1980). La Ginnastica. Torino: SEI.  

• Meda E. (1975). Il Tam Tam della palestra. Milano: S.G.Milano 2000 edizione 96-97-98.  

• Grandi B. (1980). Didattica e Metodologia della Ginnastica Artistica. Roma: Società Stampa Sportiva. 

• Copp B. (1990). La Storia del Trampolino Elastico. USA: Copyrigth Bil Copp (dvd).  

• Copp B. (1989). Russian Tumbling-Training Techniques. USA: Copyright Bil Copp (dvd).  

• FGI (1990 al 98). Il Ginnasta-Gymnica. Roma: FGI.  

• Gaverdovskij YK., Smolevskij VM. (1975). Organizzazione, Programmazione, Tecnica 
dell’Allenamento nella Ginnastica Artistica. Roma: Società Stampa Sportiva.  

• Scotton C. (2015). Classificazione Tecnica delle Specialità Sportive. Perugia: Calzetti & Mariucci.  

• Manoni A., Carvelli E., De Leva P. (1988). Le Fasi Propulsive nei Salti-Volteggi. SdS, VII, 13:54-63.  
 

  

 



Piano di Studi e Bibliografia TF 

 

TF TE 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ginnastica Aerobica 

TF AER 1 

 AERobica 

   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
  

PIANO DI STUDI 

DEL 

TECNICO FEDERALE 

 



Piano di Studi e Bibliografia TF 

 

TF AER 2 

  



Ginnastica Aerobica 

TF AER 3 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

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 
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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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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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MS9 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD31 Espressività corporea: teatralità e drammatizzazione 240’ T+P 

    

UD32 Attività acrobatica: Minitrampolino, Airtrack, lavori a ondate 240’ P 

 Question Time 120' T 

    

 
 

MS10 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD33 
Lavori con grandi gruppi: teoria e didattica delle coreografie di 
massa 

240’ T+P 

    

UD34 Attività con bambini e adulti 60’ P 

    

UD35 I programmi per la Golden Age 120' T 

    

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

60’ T 

 Question Time 120’ T 

 
 

MS11 

  
T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD37 Parkour: elementi di base e utilizzo nella GpT 240’ T+P 

    

UD38 La musica come attrezzo 120’ P 

    

UD39 Analisi dell'esercizio in chiave GpT 120' T 

 Question Time 120’ T 
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T=Teoria   

P=Pratica 

10 h 

UD40 
Contributo della GpT alla realizzazione di uno spettacolo 
sportivo 

240’ T 

    

UD41 
La "cassetta degli attrezzi" per la realizzazione di uno 
spettacolo 

120’ T 

    

UD42 Analisi delle criticità di uno spettacolo 120' T 

 Question Time 120’ T 
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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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Piano di Studi e Bibliografia TF 

 

TF  ACRO 8 

 



 

 TG 1  TF 
 

       TeamGym 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

           

PIANO DI STUDI  

DEL  

TECNICO FEDERALE 

 



Piano di Studi e Bibliografia TF 

 

TF  TG 2 

 
  



TeamGym 

TG 3       TF 

 
 

 
 
 
 
 
 

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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• Teamgym Coaching Course Level 2 – Spotting – Dispense UEG 

• Teamgym Coaching Course Level 2 – Floor – Dispense UEG 
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