PROGRAMMI GARE SPECIALI

Proposta per l’anno sportivo 2006
FINALITA’

Il programma in esame si prefigge di evidenziare talune linee fondamentali da tenere in considerazione per l’elaborazione e stesura di programmazioni societarie indirizzate a fare acquisire i prerequisiti strutturali e funzionali utili, nei ginnasti in fieri, per lo sviluppo dei contenuti in seno alla tecnica di base e sua successiva evoluzione verso i livelli tecnico-atletici direttamente correlabili alle capacità, qualità e abilità, intrinseche, prodotte e vissute in ciascun atleta.

L’intero processo dovrà avvenire nel rispetto delle fasi auxologiche, delle variabili psico - sociologiche, dei dettami assiologici e delle prerogative pedagogiche che ogni fenomeno, di completamento ad un itinerario sia educativo sia formativo, deve tassativamente porre come condicio sine qua non.

ASPETTATIVE

Studio ed approntamento di una o più metodologie d’allenamento che consentano a tutti i tecnici di poter obiettivare al meglio i loro interventi sul campo, poggiando la relativa attuazione pratica su parametri di riferimento sperimentati e, pertanto, utilizzabili come orientamenti didattici.

ALTERNATIVE

In sostituzione a tal programma i Collaboratori addetti potranno redigerne altri, sperimentali, in funzione della situazione che emergerà zona per zona.

	QUADRO SINOTTICO D’APPAIAMENTO CATEGORIE – PROGRAMMI TECNICI

	CATEGORIE

	· UNDER / 15 (ALLIEVI)

· UNDER / 18 (JUNIOR)

· OVER / 18 (SENIOR)

	CATEGORIE
	TIPOLOGIA PROGRAMMA
	1 GARA SPECIALE
	2 GARA SPECIALE

	UNDER / 15
	Programma Preliminare
	PROVE:

1) PFG

2) PFS

3) Trampolino

4) Coreografia
	ATTREZZI: 

1) Corpo Libero

2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

	UNDER / 15
	Programma Griglie (Livello d’appartenenza)
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

7) Trampolino
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

7) Cinghietti

	UNDER / 18
	A) Programma Griglie (III Livello – Serie B)

B) Codice Punteggi Semplificato (Test Nazionale e Campionato di Categoria)

C) Codice Internazionale Punteggi
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

7) Trampolino
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra 

7) Cinghietti

	OVER / 18
	A) Programma Griglie (III Livello – Serie B)

B) Codice Punteggi Semplificato (Test Nazionale e Campionato di Categoria)

C) Codice Internazionale Punteggi
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

7) Trampolino
	ATRREZZI: 

1) Corpo Libero Bonus Coreografia
2) Cavallo Maniglie

3) Anelli

4) Volteggio

5) Parallele

6) Sbarra

7) Cinghietti


REGOLAMENTAZIONE

A) La categoria Under/15 può scegliere fra Programma Preliminare e Programma Griglie (Livello d’appartenenza).

B) PENALIZZAZIONI: si applicheranno in decimi di punto, secondo quanto disciplinato dal Codice Internazionale dei Punteggi in vigore.

C) PROGRAMMA PRELIMINARE: ciascun item verrà valutato seguendo una scala di valore che va da 0 a 10. Nel caso in cui vi sia l’applicazione di sistemi metrici, i relativi indicatori saranno apposti a fianco della valutazione. Tale programma potrà e dovrà essere presentato in versione ridotta, qualora certuni ginnasti non fossero in grado di eseguire i singoli elementi in modo corretto: qualità a scapito della quantità. 

D) PROGRAMMA GRIGLIE: disciplinato secondo i nuovi Programmi Tecnici F.G.I.

· Campionato di Categoria (Allievi 1° – 2° – 3° Livello)

· Campionato Serie B (Junior – Senior)

E) PROGRAMMA CODICE DEI PUNTEGGI SEMPLIFICATO (in vigore): disciplinato secondo i nuovi Programmi Tecnici F.G.I.

· Test Nazionale e Campionato di Categoria (Juniores)

· Codice Semplificato per i Campionati di Specialità e Serie A2

F) PROGRAMMA CODICE INTERNAZIONALE DEI PUNTEGGI (in vigore):

· Campionati aventi come base la disciplina del Codice Internazionale dei Punteggi ed. 2001 – 2004

· Codice Adattato alla Serie A1

G) BONUS COREGORAFIA: elementi scelti fra quelli indicati nell’apposita griglia, fino ad un massimo di 3, da aggiungere al computo del coefficiente tecnico relativo al Corpo Libero.

· P. 2.00 serie ginniche

· P. 1.50 piroette su avampiede

· P. 1.00 posizione equilibrio tenuta

· P. 0.50 salti ginnici 1 livello

· P. 0.50 salti ginnici 2 livello

H) TRAMPOLINO: i ginnasti dovranno presentare soltanto i movimenti indicati nella rispettiva scheda di valutazione; il giudizio di ciascuno seguirà una scala di valore da 0 a 10.

I) CINGHIETTI: medesimo ordinamento previsto per i nuovi Programmi Tecnici F.G.I. relativamente all’impiego delle griglie. La composizione delle sequenze tecniche dovrà avvenire scegliendo gli elementi fra quelli previsti dal quadrante riferito alla categoria d’appartenenza; la valutazione avverrà come da regolamento: CT + E (10.00) – penalità / 2.

PROGRAMMA PRELIMINARE

PREPARAZIONE FISICA 

	PREPARAZIONE FISICA GENERALE

	PROVA
	METRICA

	1) Corsa sui 25 mt.
	Tempo - Punteggio

	2) Salto in lungo. 
	Cm - Punteggio

	3) Salto in alto (test di Abalakov).
	Cm - Punteggio

	4) Salita alla fune con sole braccia (5 mt).
	Tempo - Punteggio

	PREPARAZIONE FISICA SPECIFICA

	PROVA
	METRICA

	1) Alle parallele simmetriche: eseguire una serie di piegamenti col corpo in atteggiamento tipo (maximum eseguiti correttamente).
	Quantità - Punteggio

	2) Allo staggio basso delle parallele asimmetriche: eseguire una serie di bilancini incrociati (avanti – destra – avanti sinistra), mantenendo il corpo in atteggiamento tipo (maximum eseguiti correttamente).
	Quantità - Punteggio

	3) Alla spalliera: squadre chiuse a 180° (ogni volta che si verifica una flessione degli arti inferiori e/o una flessione dorsale dei piedi e/o una divaricata delle gambe - anche se minime - viene applicata la penalità di punti 0.10); maximum eseguite correttamente.
	Quantità - Punteggio

	4) Al cavallo senza maniglie: da posizione di decubito prono e afferrando l'attrezzo con le braccia; eseguire degli slanci, a gambe unite e tese: dall’orizzontale sino a 45° e ritorno all’orizzontale, (vale lo stesso discorso fatto per la prova n° 5); maximum eseguiti correttamente.
	Quantità - Punteggio

	5) Agli anelli: eseguire un'orizzontale prona, a gambe divaricate, mantenuta per 3"; (si può presentare anche la versione a gambe unite).
	Punteggio

	6) Al muro: da posizione eretta - braccia elevate e tese, con passo pari alla larghezza delle spalle del ginnasta e sguardo rivolto ai piedi - porsi in atteggiamento obliquo dorsale, mantenuto per 10" (ogni qualvolta che si presenta una qualsivoglia perdita della tenuta corporea è applicata la penalità di punti 0.10). Valutazione attenta dell'esatto allineamento dei segmenti corporei.
	Punteggio

	7) Al suolo: eseguire una verticale di slancio tenuta 5", effettuando degli aggiustamenti minimali all’interno di un poligono prestabilito e tracciato a terra: quadrato 50 cm x 50 cm; la scesa è libera (fare molta attenzione all'allineamento del corpo).
	Punteggio

	8) Da corpo proteso dietro: eseguire una verticale d'impostazione (di forza) tenuta 2" e, divaricando le gambe, scendere in posizione di squadra a 90°, con arti inferiori divaricati, tenuta 2"; (è possibile presentarla anche con partenza da squadra divaricata) 
	Punteggio

	9) Giovannino: orizzontale raccolta tenuta 10” (può essere presentata anche la versione a gambe tese e divaricate).
	Punteggio

	10) Giovannino: squadra 90° gambe unite tenuta il maggior tempo possibile; (è data facoltà di presentare anche le versioni a 180° e all’orizzontale).
	Tempo - Punteggio

	11) Al suolo: da posizione di candela, rullare sul dorso per portarsi in appoggio su di un piede e, dopo aver effettuato la distensione dell’arto inferiore corrispondente, eseguire uno stacco completando l’azione del piede stesso. Ripetere la prova, alternando le gambe, fino a 10 piegamenti-salto per arto inferiore.
	Punteggio 

	12) Prove di mobilità passiva sull'articolazione coxo-femorale e rachide: staccata dx - staccata sx - staccata fr - flessione del busto a gambe divaricate - flessione del busto a gambe unite.
	Punteggio

	13) Prova di mobilità passiva sull'articolazione scapolo-omerale e rachide: ponte.
	Punteggio

	14) Prove di mobilità attiva sulla scapolo-omerale: eseguire due dislocazioni (avanti-dietro) - con le mani in presa dorsale - e due dislocazioni (avanti-dietro) - con le mani in presa palmare -; vengono anche misurati i cm di passo fra le estremità degli arti superiori.
	Punteggio


COREOGRAFIA
SBARRA dalla posizione fondamentale (stazione eretta con bacino in retroversione, spalle basse, petto in fuori, testa alta e piedi in prima) eseguire 5 slanci dinamici + 1 statico (posizione mantenuta per 5”) alle gradazioni di 45° - 90°, nelle seguenti direzioni: avanti, in fuori e indietro. L'opzione dei 180° potrà essere presentata soltanto da quei ginnasti nelle condizioni di eseguire tale escursione in modo corretto; pena l'applicazione della penalità di punti 1.00. Importante: è consigliato lo studio degli slanci con l'uso degli elastici come anche la loro presentazione in gara sempre con l’ausilio dei medesimi.

CENTRO (combinazione): l’esercizio inizia col porsi in posizione fondamentale (stazione eretta, piedi in prima, petto in fuori, spalle basse e braccia tese lungo i fianchi), da questa postura il ginnasta dovrà effettuare un’elevazione delle braccia fino a 180° (seguita dallo sguardo) e di seguito porle in fuori dove permarranno sino al momento dell’esecuzione dei saltelli.  

Esercizio: passo dx + orizzontale prona (gamba sx dietro minimo a 90°) – riunire le gambe – passo sx e ½ giro in passè (piede dx con la punta in appoggio al ginocchio sx) + salto vert. con 1/1 giro a dx ed arrivo fermato + passo sx e slancio dx a 90° + chassè dx + salto del gatto + sforbiciata dx + ruota dx + ¼ giro + assamblè + salto flesso + salto in estensione + salto pennello flesso ed arrivo fermato – pausa – eseguire la seguente consecuzione di saltelli sul posto: 2 in sesta (braccia in sesta = lungo i fianchi) + 2 in prima (braccia in prima = elevate a 180°) + 1 in seconda parallela + 1 in seconda normale (in quest’ultimi braccia in seconda = in fuori) e, di rimbalzo, riunire gli arti inferiori (i salti dovranno partire da un semipiegamento ed arrivare, prima sugli avampiedi e poi sui talloni, terminando di nuovo in semipiegamento). La sequenza coreografica continua ripetendo la precedente combinazione, con l’inversione del lato esecutivo (schema corporeo), fino al salto in estensione + pennello flesso + salto carpiato divaricato ed arrivo fermato.

TRAMPOLINO
1) 10 rimbalzi sul posto a braccia elevate (flessione 180°).

2) Preparazione salto avanti (rimbalzo + caduta avanti sul dorso + arrivo in piedi) o salto giro avanti sul posto (tre prove: si considera la migliore).

3) Preparazione salto indietro (rimbalzo + caduta indietro sul dorso + arrivo in piedi) o salto giro indietro (tre prove: si considera la migliore).

4) Flic-flac avanti e flic-flac indietro (separati o eseguiti in combinazione).

5) Preparazione salto ritornato avanti raggruppato o salto ritornato avanti raggruppato.

6) Preparazione salto ritornato indietro raggruppato o salto ritornato indietro raggruppato.

PREPARAZIONE TECNICA

	ELEMENTI AGLI ATTREZZI DI SPECIALITA’

	ATTREZZO
	PROVE

	CORPO LIBERO 

(gli elementi elencati nel riquadro di riferimento possono essere anche presentati totalmente o parzialmente in combinazione)



	1) Tuffo e capovolta.

2) Capovolta avanti a gambe tese + verticale 2” (salita ad arti inferiori tesi).


3) Capovolta indietro alla verticale con braccia tese. 

4) Ruota dx + ruota sx.

5) Rondata in serie (minimo 3). 

6) Ribaltata con arrivo su due gambe o su una gamba (oppure in combinazione); 

7) Opzione I: kippe sulla fronte. 

8) Opzione II: rondata + flic-flac.

NB: soltanto la valutazione di una delle due opzioni rientrerà nella sommatoria dei punteggi ai fini della classifica. Se l’esecuzione delle suddette opzioni non rispettasse i crismi delle matrici tecniche d’appartenenza, queste saranno valutate 0.00.

	CAVALLO MANIGLIE 

(è possibile combinare i primi due movimenti in elenco)
	1) 5 oscillazioni frontali. 

2) 5 oscillazioni dorsali.

3) 5/10 mulinelli al fungo o 20 mulinelli al fungo con l’ausilio del secchio.

	ANELLI 

(scegliere una proposta fra quelle elencate)
	Proposta I: dalla posizione di sospensione portarsi in posizione di candela e, con un preslancio, eseguire 5 oscillazioni (5 avanti e 5 indietro), terminando con uscita libera.

	
	Proposta II: dalla posizione di sospensione eseguire una tirata degli arti superiori per arrivare in appoggio ritto frontale + squadra a 90° con gambe unite - di seguito - andare in capovolta avanti per portarsi in posizione di candela e, con un preslancio, eseguire 5 oscillazioni con uscita libera.

	VOLTEGGIO 

(con 20 mt di rincorsa e sui tappetoni h 100 cm); i ginnasti devono eseguire tre salti dei quali i primi due a scelta mentre, il terzo, è per tutti il salto n° 5.
	1) Punti 4.00: Ribaltata con arrivo in decubito supino sui tappeti.

2) Punti 5.00: Ribaltata.

3) Punti 4.00: Rondata con arrivo in decubito prono sui tappeti.

4) Punti 5.00: Rondata. 

5) Punti 5.00: Rondata con arrivo dei piedi sulla pedana + preparazione per il flic-flac (salto indietro con corpo in atteggiamento tipo ed arrivo sul dorso, braccia in alto e corpo ancora in atteggiamento).

	PARALLELE 

(si possono parzialmente combinare gli elementi in elenco)

 
	1) 5 oscillazioni in appoggio.

2) 5 oscillazioni in sospensione brachiale.

3) 5 oscillazioni in sospensione.

4) Kippe lunga e/o breve.

Opzioni in sostituzione delle kippe:

1) Kippe lunga e/o breve anche arrivando in posizione seduta a gambe divaricate.

2) 5 oscillazioni in sospensione semirovesciata.

	SBARRA 

(cinghietti / manicotti – cinghietti / guanti; scegliere due proposte fra quelle indicate)
	1) Preslancio + 10 oscillazioni. 

2) Preslancio + 5 oscillazioni + 3 granvolte di petto. 

3) Preslancio + 5 oscillazioni + 3 granvolte di dorso. 

4) Preslancio + 3 oscillazioni + 3 grnvolte di petto + 3 granvolte di dorso.

5) Preslancio + 3 oscillazioni + kippe slancio all’orizzontale + capovolta all’appoggio + 3 granvolte di petto.


ALLEGATI GARE SPECIALI

1) GRIGLIA TECNICA PER CINGHIETTI.

2) GRIGLIA TECNICA PER COREOGRAFIA.

3) SCHEDE DI VALUTAZIONE TRAMPOLINO (ALLIEVI – JUNIOR – SENIOR).

4) SCHEDE DI VALUTAZIONE PER IL LIVELLO PRELIMINARE.
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