
> Attrezzistica

Suolo
Sbarra fissa
Trampolino
Questo test verifica le capacità nell’attrezzistica.
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Valutazione

Per ogni esercizio è possibile scegliere tra un elemento faci-
le, di media difficoltà o difficile. 
Il voto finale è composto dal voto A e dal voto B:

Voto A
1 punto ogni elemento facile eseguito 
2 punti ogni elemento di media difficoltà eseguito 
3 punti ogni elemento difficile eseguito

Per ogni elemento vengono assegnati i seguenti punti per 
la postura e la tecnica:

Voto B
-1 punto     elemento non eseguito oppure difficilmente 

riconoscibile ed eseguito solo con aiuto
0 punti  esecuzione tecnica corretta, eseguito da solo
1 punto esecuzione sicura, fluida e curata
2 punti     esecuzione curata con grandi movimenti, 

dinamica e fluida

Nell’esercizio al suolo può essere raggiunto un massimo
di 20 punti, risultanti dal voto A (con un massimo di 12
punti) sommato al voto B (con un massimo di 8 punti).

Nei due attrezzi trampolino e sbarra fissa può essere raggi-
unto un massimo di 15 punti, risultanti dal voto A (con un 
massimo di 9 punti) sommato al voto B (con un massimo 
di 6 punti).

Il voto finale risulta dalla somma dei punteggi conseguiti 
nei tre attrezzi divisa per due. Di conseguenza, il punteggio 
massimo che si può raggiungere è 25.

Compito

Gli allievi presentano ai tre attrezzi suolo, sbarra fissa e
trampolino una sequenza possibilmente difficile di esercizi, 
eseguiti in modo armonico e sicuro, nonché mantenendo 
una buona postura.
Agli attrezzi trampolino e sbarra fissa deve essere presen-
tato un esercizio in tre parti, mentre quello al suolo deve 

essere di quattro parti. È possibile scegliere tra elementi 
facili, di media difficoltà o difficili. Gli allievi combinano gli 
elementi a propria scelta. In questo modo, per ogni par-
te dell’esercizio, è possibile inserire un livello di difficoltà 
diverso. Il test avviene singolarmente per ogni attrezzo. Un 
percorso con vari attrezzi non è quindi permesso.

Allestimento  

Poiché gli attrezzi non devono essere preparati in modo
tale da formare un percorso, la loro disposizione non è im-
portante e dipende dalla palestra nella quale ci si trova.
Chi svolge il test è anche responsabile della sicurezza!

Attrezzature
Esercizio al suolo:
 · 8 x tappeti da ginnastica (1,10 m x 1,60 m)
 · 2 x cassoni (da 5 elementi)

Sbarra fissa:
 · Sbarra e relativo dispositivo
 · 5 x tappeti da ginnastica

Trampolino:
 · 1 x pedana elastica (trampolino Reuther)
 · 1 x cavallo per il volteggio (montone)
 · 3 x tappeti da ginnastica
 · 1 x minitrampolino
 · 1 x cassone (da 5 pezzi)
 · 2 x tappetoni
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