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3) ESERCTZIO COTLETTTVO
GON III CERGHIO

(5 ginnaste)

M.isura della superficie di lavoro m. g x g,
IJiametro del cerchio da g0 a 90 centimetri.

Note tecniche

1) lutti i movimenti debbono essere ese.guiti in continuità di azione (senza arrà-sti), assecondati, ampi e quanto pii, io.-sibile, naturali.
2). ,Gli .accenti dei movimenti devono

corrispondere agli accenti ritmici.
. 3) Ogni volta che il cerchio passa Der
basso -(esempio: oscillazioni circonduiio-ni ecc.) it braccio si deve seriiiàiieìà,in .modo che il cerchio rbn ioc"hi-iil;:I'l braccio ritornera sulito-'in;tr;i;;:

4) Per semiflessione del busto in
avanti, si .intende una flessione aei Uustò
nmtrara 

_ 
aua porzione dorso-cervicale. daesegutrsi con lieve ceduta sulle qambe.

ma senza spostamento del baciio in_
dietro.

. 5) Per .braccio leggermente ad arco sirnrende: braccio ad arco allungato.
6). Per tutti i cambiamenti di prese (oal_

ma in su, in giù ecc,) non 
"p""iti"rti 

,ì5iiàoescnztone dell'eserclzio, si lascia libertàor esecuzione nella forma più semplice,purché awengano conformemente ald eii-genze ritmiche.

Entrata

,. 
Ginnaste .disposte in riga sulla linea

or . roncto del . quadrato [rlato CD) cer-cnro p.reso a due mani a palme indietro,avanti-basso (fis. 41 .

Esercizio

.. 1) Iimanendo nella formazione dellaflg. B tutte: elevando le braccia avantipasso sinistro indietro e riunire è con_temporaneamente piccola oscilla;io;e d;l
soto. cerchio indietro (braccio sinistro fuo-n,,.destro semiflesso con mano all,altezza
oeil'asceila sinistra). Dl seguito, passo si-nrstro avanti, braccia distese avanti. passo
sinistro indietro e riunire con osciitarionà
del .solo cerchio indietrò (brac"i;'d;;-i;;
ruon, sinistro semiflesso con mano allaattezza dell'ascella destra), Di seguito,passo sinistro avanti e riunire con 

*oscii-

lazioni del cerchio avanti, braccia'iiJGà
avanti (figura B), terminando a ptlm;
in su.
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Nota

. ll busto asseconda le oscillazioni con
leggera inclinazione verso il cer.t io.
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- passo sinlstro indietro
= rlunlre: oscillazione Indietro
= oscillazione avanti

PS
R

os
OA

, ps l.?aA. I prR psÉ 
,T U IJIHT/

,-ff
I

'fl"'
a

9VO

(rv

d\
9

ilr
?

1=
-l-

o

2) Con ceduta, busto semiflesso avan_ti seguito da battuta a tèrra avanti delcerchio in linea. lmmediato rimbalzo i
busto eretto e braccia ,rànti-"ttoìJi 

"i i
fettuare, 

. senza arresto, un piccoio ' ianc-io l

del cerchio con 1/2 giro d'ell'attrezzo in

m.8

La djsposizione a scacchiera (fio. Bì.prima dÌ iniziare l'esercizio, 
"i ,"sùmt rn-Éldiante balzi.

. I numeri t, 3 e S con sei balzi avanti eriunire; i numeri 2 e 4 conìtto-'Oàlz'i
avanti e riunire (fig. A/1).
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Piegamento rapido, semiflettendo le brac-
cia per arrivare con cerchio appoggiato
a terra verticale, busto semiflesso avanti.
Ferma I'estremità del cerchio appoggia-
ta a tefia, abbassare 'l'estremità su,pe-
riore del cerchio stesso verso dietro, in
modo da passare I'attrezzo attorno al
corpo per deporlo a terra. Subito ritte,
talloni sollevati, biaccia fuori, corpo in
estensione (fig. D).

D

interna e proseguire con altri 4 passi
saltellati avanti in curva a destra man-
tenendo 'la formazione assunta (figg. E F).

irgHl,HHl
: passi saltell. per andare in formaz
: passi saltell. in curva in formaz.

PS
PSG3) N. 2, 3 e 4 passo indietro sinistro e

riunire con oscillazione del cerchio indie-
tro di fianoo a sinistra a braccia morbide
e parallele (cerchio verticale sul piano
frontale, braccio sinistro fuori, destro
basso a sinistra); quindi oscillazione in
avanti per terminàre con braccia distese
avanti, cerchio avanti girato presa diame-
trale (per assumere la presa diametrale
si sposta una delle mani e contemporanea-
mente si sposta il cerchio verso avanti).
Contemporaneamente il n. 1 e 5, eseguen-
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- piegamento
= cèrGhio a terra
= ritte
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4) Tutte: balzo sinistro in fuori a si-
nistra seguito da un saltello sul piede
sinistro per uscire datl cerchio, gamba
destra semiflessa naturalmente. Ba'lzo
destro fuori a destra seguito da un sal-
tello sul destro per entrare nel cerchio,
gamba sinistra semiflessa naturalmente.
Balzo sinistro indietro e saltello sul pie-
de sinistro per uscire dal cerchio, gamba
destra semiflessa naturalmente. Riunire
oon piegamento per riprendere il cerchio
a mano sinistra palma in giÌr e subito
ritte, busto ruotato a destra, braccia in
fuori (cerchio in 'linea a mano sinistra).
ll n. 2 non ruota il busto.
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6) Fermo il cerchio, i n. 1,2,4 e 5: 1

giro verso il cerchio con cambio di
per legarsi con la mano sinistra e prose-
guire in curva in direzione opposta (cur-
va con centro a sinistra) con 4 passi sal-
tel,lati. Quindi, sciogliendo il legamento e
continuando in curva con altri 4 passi
saltellati, si dispongono con fronte al lato
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: balzo e saltello sinistro: balzo e saltello destro
: balzo e saltello dietro: riunire con piegamento
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§ do gli stessi movimenti del cerchio dei
il numeri 2, 3 e 4, effettuano 3 passi avanti
§ leggermente obbliqui verso ,l'interno e riu-
fr nire (inizio con il sin.) (oscillazione in-
$ dietro in corrispondenza dei primi due
* passi; in avanti al terzo passo e riunire)
E (Iig. c). c
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:l P : p?s§o sin. dietro e passi
E R = riunire
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ei trovano con braccia in fuori, cerchio
I'rànò-iÀ.tra, palma avanti (fig' Hl)'
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8ì Battuta del cerchio verticale a terra
+,,Iii 

-I"Iiii.ira, Èusto leggermente in.cli-

;;; ; 
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di rimbalzo busto eretto'

"Irii"ir"*arrion" del braccio sinistro
J.i'i" aàitià (per alto) terminando con

tàiiJta del cerchio verticale a terra a

il;ì; buiio flesso a destra (braccio si-

i[ii" rJààèimente ad àrco sopra il capoJ' '

ili";;#É;," passaggio del cerchio . alla

ilL"Ir"f,"ìt"i, Eàttuià-a"t cerchio verticale

;'-i;d-; destra con busto leggermente
i""iinrio a destra e contemporaneamente
braccio sinistro in fuori (per altor;. ol

iimUatzo Uusto eretto, semicirconduztone
Jel braccio destro verso sinistra lper alto'
Der terminare con battuta del cercnlo
ià*i"àià' u 

-iàtt, . sinistra busto flesso
i"-toà[rìnt" a sinistra (braccio destro leg-

àermente àd arco sopra il -capo) e' ol

iimbalzo, passaggio del cerchio a mano

ii;i';i;t;;;io "tl"éstro in fuori (per alto) '

t0) Come misura I dall'altra Parte

2
q urlLri'I

iinJo- oà', 
- 
t;estremità libera il terrqno'

Ll'iuno- a""tra passa da palma. in giù 
,a

pàfri in su al .mòmento. in cui si

ìi"'llr"iii" -.nche con la mano sinistra)

L'esercizio si riPete due ,mala
.uio-naì, àL termine,- si appo.ggia il cer-

Hil"";-i"il 
-àvàntì-'(o'i,,ohialél e subito

ritte, braccia fuori basso'

3*'3,

segue: GINNASTICA
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1l ì Di sequito, prendendo il cerchio a

arl''*Inl ;É' ;;imà in su e Palsando Pe-r

Èiitò'-eretto''cerchio avanti' Tutte ese-

il;;; ;;; battuta del cerchio a.. terra

i,i.i,:àirc-'i" linei àvanti-basso) . e' di rim-

Ì]"1''"";,,:"ir:l'ì?,n"n'3,,ifl )T['"1i","i:'"il:
l'.rtliiiiir"r,iiro-irÉttto a piedi uniti -ed
i";#;tà; ton'artiuo in semicrocia!1 :llli
itra- avantì) per terminare con cercnlo

à"*ti'à"-sàrLà piegate' (Durante .il pri'

l',i'.ìrrÈlr6-ii cetòhiò oscilla passando sot-

il," i";ì;ài '; -;;;b" simiflesse; durante

ii pìtiài'i.tl iu ,àn" sinistra passa da

prrinà"in su a Palma in giit)'
' Di seguito, ferme. in piegamento,-" 
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= battuta a sinistra
: battuta e consegna

- battuta a destra
= semicirconduzione ,1--.

"""inio"ì, 
"'pr"-."'-a"ittà, -passaggio del

"àrit 
io dietrò da mano sinistra a mano

àà"ità [palma in giir) per continuare ver'
so I'avariti e terminare ritte, -cercnlo .avan'
ti a due mani, palme in su' ['ll cercnlo oe-

icrive un circolo intorno. al corpo' srlo-

7ì Tutie riunendo, eseguono un'oscilla-
zione dei braccio destro, in dentro segulra
di una oscil'lazione del braccio.destro,ln
àlto o", fuori, cambio di mano del cercnto
ii'iri., Ét#à1" ì.ttto direttamente fuori'
òri;;i-'o.JirÉiio"" del braccio sinistro in

il;i;' [pet iJ.rit sesuita da oscillazione
del bracòio sinistro in fuori'

g) Rizzando il busto, ripetere come ml-

sura 7, dall'altra Parte.
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l2) Con un quarto di giro a sin.istra;
otto piccoli e rapidi passi avanti in curva
a destra (accentuati quattro a quattro)
(fig. L) girando intorno a1 cerchio (inizian.
do con passo destro). Di seguito, con
un quarto di giro a destra (ritornando alla
fronte iniziale), un saltello con arrivo a
piedi uniti all'interno del cerchio, piegan-
do Ie gambe e prendendo il cerchio a
due mani, palme in dentro; subito riz-
zarsi, elevando le braccia in alto e abbas-
sarle per avanti, cerchio in linea avanti
in basso.
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otto passi veloci
saltello e piegamento
prendendo il cerchio rizzarsi
elevare Ie braccia in alto
braccia in basso per avanti
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VALUTAZIONI

Manifestazioni d'istituto
a) Quattro esercizi preparatori

(esecuzione collettiva) :

punt. mass. per ogni esercizio p. 5,00
punteggio massimo di squadra p. 20,00

Manifestazioni comunali e distrettuali

a) quattro esercizi preparatori
(esecuzione collettiva) :

punteggio massimo di squadra p. 20,00

b) Eserc. collett. a corpo libero p. 20,00
così ripartiti:

- interpretazione p. 5,00

- €sec. collettiva p. 5,00

- esecuz. individuale p, 10,00

ll punteggio massimo di squadra è
dato dalla somma dei punteggi
conseguiti nel,le due prove (a e b)

Totale p. 40,00

Manifestazioni provinciali, regio-
nali e nazionale

a) Eserc, collett. a corpo libero p. 20,00

b) Eserc. collett. con il cerchio p. 20,00
così ripartiti:

- interpretazione p. 5,00

- esec. collett. p. 5,00

- esecuz. individ. p. 10,00

ll punteggio massimo di squadra
è dato dalla somma dei punteggi
conseguiti nelle due prove (a e b)

Totale p. 40,00

Schema ritmico
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