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La ginnastica ritmica sportiva
Caterina Delco

Definizione

La ginnastica ritmica sportiva è una forma di ginnastica
essenzialmente femminile che si pratica a mani iibere o
con piccoli attrezzi e sempre in musica.
Gli attrezzi impiegati sono la palla, la corda, il cerchio,
la clava, il nastro. La ginnastica ritmica sportiva nécessita
una conoscenza, una maestria, una coordinazione motrice
assolute del corpo umano, ma senza far richiamo alia
acrobazia, ciô significa che le qualité di ieggerezza, agilité,

abilité, precisione e di coordinazione devono essere
spinte al massimo, con la costante ricerca délia più grande

indipendenza delle contrazioni muscolari e I'espres-
sione délia personalité.
La ginnastica ritmica sportiva manifesta le caratteristiche
proprie a tutti gli sport, come I'emulazione, la volonté di
gareggiare, la sicurezza di sè, la lealté sportiva e sotto
I'aspetto tecnico esalta, sul piano del virtuosismo, i prin-
cipi precedentemente formulati. Nella fase competitiva, in-
fatti, la coordinazione diviene sempre più perfetta e affi-
nata, la difficolté degli esercizi è maggiore, una grande
prontezza e destrezza sono indispensabili soprattutto per
il lavoro con gli attrezzi.
La precisione dei lanci e delle riprese, I'elevazione dei
salti e la sicurezza delle posizioni d'equilibrio, in partico-
lare quando questi movimenti sono coordinati con quelli
agli attrezzi, necessitano di grandi doti e di molta appli-
cazione. La ginnastica ritmica sportiva non è eseguita solo
individualmente ma pure a gruppi di sei ginnaste. Questo
lavoro di squadra esige impegno negli spostamenti, nel-

I'orientamento spaziale, nella direzione, nelle figurazioni,
nell'interpretazione ritmica e grande affiatamento tra le
ginnaste componenti il gruppo, in modo tale da consentir

una perfetta interazione. A tanto livello tecnico si
giunge solo attraverso un lavoro continuo, intenso,
progressive, cosciente, che mira a risultati di eccellenza, di
preziositè, di stile, nel rispetto di un'estetica significativa
e caratterizzante.
A questa attivitô agonistica hanno giô aderito molte na-
zioni appartenenti a tutti i continenti. I programmi dei sei
Campionati del Mondo attuati ogni due anni dal 1963 a!

1973, comprendevano prove di squadra ed individuali; la
partecipazione ad essi è stata sempre più numerosa. Di

conseguenza I'interesse mondiale dimostrato per questo
giovane sport ed in considerazione del contenuto fisico-
sportivo di tale attivité, la Federazione internazionale di
ginnastica (FIG) ha presentato nel maggio 1972, domanda
ufficiale al Comitato olimpico internazionale per I'ammis-
sione della ginnastica ritmica sportiva tra le prove in

programma ai Giochi olimpici. Ci auguriamo che tale
domanda sia accolta favorevolmente, non soltanto per au-
mentare il prestigio e favorire un'uiteriore divuigazione
e progresso di questo sport, ma anche per aggiungere,
all'interesse sempre crescente dei Giochi olimpici, un va-
lido e gentile richiamo, determinato dall'armonia e dalla
bellezza, offerto dalle competizioni di ginnastica ritmica
sportiva.
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Confronto fra la ginnastica ritmica moderna e la ginnastica ritmica sportiva

Per evitare confusioni e per differenziare meglio la ginnastica ritmica moderna dalla ginnastica ritmica
sportiva, trattiamo nel prossimo capitolo le caratteristiche di queste due forme di ginnastica molto vicine
tra loro.

La ginnastica ritmica moderna

Si puö affermare che la ginnastica ritmica moderna è una
corrente metodologica che riunisce le tecniche delle
diverse scuole, come vedremo poi in seguito.
La ginnastica ritmica moderna tende all'educazione delle
facoltà umane per mezzo del movimento in esecuzione
prevalentemente ritmica. È una ginnastica basata sui con-
sueti principi della ginnastica educativa femminile ed
avente le Stesse finalité pedagogiche, fisiologiche, etiche
e sociali. Si caratterizza per la motivazione del movimento
e per la consapevole elaborazione personale del
movimento stesso; per lo spirito di iniziativa e di collabora-
zione; per I'esecuzione individuale e dinamica; per I'abi-
tudine all'autoformazione e aH'autocontrollo.
I principi della ginnastica ritmica moderna derivano dalle
caratteristiche del movimento naturale che viene
considerate come elemento di base. Importante caratteristica,
come detto, è I'esecuzione ritmata. Il ritmo, infatti, è insito
in ogni attività di moto ed a maggior ragione trova la sua
giusta ed idonea sede applicativa nella ginnastica ritmica
moderna che, per il suo specifico dinamismo, è regola e
scuola di moto, e, come tale, richiede la più efficace uti-
lizzazione del ritmo. Ecco perché nel concetto di ginnastica

ritmica moderna è compreso quello di ritmo.

Quali sono le differenze sostanziali tra un tipo di ginnastica

e I'altro? Una prima differenza fra la ginnastica tra-
dizionale e la ginnastica ritmica moderna, consiste nel-
l'essere passati dalla ginnastica di posizione o statica,
alia ginnastica di movimento o dinamica. Sotto I'aspetto
tecnico è di grande importanza la forma di esecuzione:
analitica ed «a tempo» nella ginnastica tradizionale, as-
secondata (in conseguenza della partecipazione di tutto il

corpo ad ogni movimento) ed «a ritmo» nella ginnastica
ritmica moderna. È bene, a chiarimento di chi iegge, far
sapere che nell'esecuzione «a ritmo» è implicata anche
I'esecuzione «a tempo». Altre differenze important: sono
quelle che vengono messe in evidenza nella didattica
d'insegnamento ed alle quali si riferisce in particolar mo-
do il termine «moderna». La ginnastica ritmica moderna,
infatti, si uniforma ai principi della pedagogia moderna,
sia per quanta concerne lo sviluppo dell'iniziativa perso-
nale e della collaborazione di gruppo, sia per quanta ri-
guarda i motivi di interesse delle allieve, sia infine per la
didattica d'insegnamento la quale non trascura i concetti
di globalité che informano l'inizio dell'apprendimento di
ogni esercizio.

Possiamo quindi affermare che:

1. La ginnastica ritmica è ginnastica educativa in quanta,
utilizzando particolarmente gli effetti del movimento in
esecuzione ritmica, tende a raggiungere un migliore
sviluppo psicofisico generale, un perfezionamento or-
togenetico e, di conseguenza, un migliore adattamento
deM'uomo alla sua funzione sociale.

2. La ginnastica ritmica moderna si considéra l'evoluzio-
ne della ginnastica tradizionale di cui ha le medesime
finalité.

3. La ginnastica ritmica moderna è caratterizzata da una
specifica forma di esecuzione, essa si vale, infatti, di
movimenti naturali, assecondati e ritmici.

4. La ginnastica ritmica moderna è in accordo con i prin¬
cipi della pedagogia moderna, ai quali si adegua.

È ovvio che, in considerazione deile finalité Stesse cui
tende l'educazione fisica (armonico sviluppo corporeo,
buon portamento, robustezza fisica ecc.), i movimenti deb-
bono essere atti alio scopo. Hanno quindi una particolare
importanza la correttezza delle posizioni, l'ampiezza dei
movimenti ed il giusto, indispensabile, relativo impulso di-
namico. Di conseguenza, il movimento naturale si deve
trasformare in movimento ginnico, corretto, senza peraltro
abbandonare le caratteristiche dei movimenti naturali che
danno origine ai principi base della ginnastica ritmica
moderna qui riassunti:

1. Esecuzione ritmica

2. Alternanza di contrazione e decontrazione

3. Tutto il corpo prende parte ai movimenti, in misura va¬
ria rapportata alla vélocité ed al dinamismo

4. Continuité d'azione

5. Movimenti eseguiti in diversi gradi di ampiezza

6. Movimenti eseguiti in diverse variété di accenti, di rit-
mi, di tempi

7. Movimenti eseguiti in vari gradi di energia, in diverse
vélocité, in varie direzioni

8. Ogni movimento comprende una fase diaccelerazione
ed una di rallentamento

9. La considerazione di ogni esercizio nel suo complesso.
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Laginnastica ritmica moderna
La ginnastica ritmica moderna, nelle sue componenti: eser-
cizi a corpo libero e con piccoli attrezzi, nelle sue varie
forme applicative, nei suoi vari gradi di intensité e nel-
I'impiego dei suoi ritmi esecutivi rappresenta, come detto,
la base dell'educazione fisica femminile. Ma oltre al suo
aspetto di preparazione generale formativa ed educativa
di cui si è ampiamente parlato, si sviluppa in un'altra
forma ad indirizzo spiccatamente sportivo, con maggiori
esigenze tecniche: la ginnastica ritmica moderna compe-
titiva cioè la ginnastica ritmica sportiva.
Dieci anni or sono, infatti, il congresso mondiale della
Federazione internazionale di ginnastica stabiliva di ac-
cogliere nel suo seno anche questö nuovo sport. È bene
notare, tuttavia, che la ginnastica ritmica sportiva ha esi-

Differenti forme deila ginnastica ritmica sportiva (GRS)

Si puô praticare la GRS sia individualmente che in gruppo
(sei ginnaste). Le basi sono le Stesse, ma la tecnica
individuate puô essere più spinta di quella in gruppo. Sia
individualmente che in gruppo, la GRS comprende esercizi
a mani libéré ed esercizi con piccoli attrezzi corne la
corda, il cerchio, la palla, la clava, il nastro.
Sia per gli esercizi a mani libéré che per quelli con
attrezzi, gli esercizi acrobatici sono proibiti. La durata degli
esercizi individuali è da 60 a 90 secondi, quella degli esercizi

in gruppo da 150 a 180 secondi.
Gli esercizi e le concatenazioni devono corrispondere aile
caratteristiche dell'attrezzo, il quale non deve essere con-
siderato corne un decoro, ma deve essere in continuo
movimento ed essere incluso nel movimento del corpo.
Le manipolazioni dell'attrezzo devono essere effettuate
bene sia con la mano destra che con quella sinistra.
Sia gli esercizi individuali che quelli in gruppo devono
contenere sei difficoltà medie e due difficoltà superiori.
Tutti gli esercizi devono contenere dei passi, delle corse,
dei salti, dei saltelli, dei giri, dei pivots, e degli esercizi
che dimostrino l'agilité e la coordinazione della ginnasta,
come pure il rapporto molto stretto tra dinamismo, am-
piezza, vélocité e slancio. Gli. esercizi devono essere
adattati alla morfologia e al temperamento dell'esecutrice,

genze tecnico-addestrative che vanno oltre i limiti ed i

principi generali della normale attivité ginnica.
Le prime riunioni internazionali avevano peraltro corne
soopo principale la ricerca dei necessari punti d'incontro
fra terni e tecniche in uso presso le diverse nazioni, al
fine di raggiungere presupposti e principi comuni.
In seguito, l'insieme di norme, regolamenti e la costitu-
zione di un compétente corpo di giuria, ricevevano il cri-
sma dell'ufficialité e rendevano possibile lo svolgimento
delle prime competizioni internazionali.
Si puô perciö affermare che la ginnastica ritmica sportiva
è, con la competizione, la massima espressione della
ginnastica ritmica moderna.

con l'alternanza indispensabile della contrazione e della
distensione.
La composizione dell'esercizio deve corrispondere al ca-
rattere dell'opera musicale scelta, essa non sarô basata
nè sul folclore nè sulla coreografia. Il praticabile è di
12 m X 12 m e l'utilizzazione di tutta la sua superficie è
indispensabile.

Gli esercizi di gruppo devono contenere almeno sei different!

formazioni.

Gli esercizi individuali sono giudicati da quattro giurate,
le note vanno da 0 a 10 e sono ripartite come segue:

A. Composizione dell'esercizio: 7 punti
— 5 punti per il valore degli elementi di difficoltà
— 1 punto per l'originalité e il valore tecnico della

composizione

— 1 punto per la relazione tra l'accompagnamento musi¬
cale e l'esercizio.

B. Esecuzione dell'esercizio: 3 punti
— 1,50 punto per l'esecuzione
— 1,50 punto per l'impressione generale.
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G!i esercizi di gruppo sono giudicati da otto giurate divise
in due gruppi da quattro. Le note vanno da 0 a 20 e sono
ripartite come segue:

primo gruppo di giurate:
A. Composizione: 5 punti
— valore degli spostamenti (numéro, variété, originalité)
— logica delle successioni dei disegni preparati e il loro

impiego nello spazio
— numéro degli scambi degli attrezzi (minimo quattro).

B. Valore tecnico: 5 punti
— difficolta del valore individuale
— difficolta degli scambi

secondo gruppo di giurate:
A. Esecuzione tecnica: 5 punti
— errori individuali e errori di gruppo
— indirizzo tecnico
— leggerezza dell'esercizio
— ampiezza tecnica individuale
— errori di ritmo individuali

B. Armonia generale: 5 punti
— esecuzione degli elementi di difficolta di ugual valore

per tutte le ginnaste
— precisione e bellezza delle figure e degli spostamenti

come pure l'armonia tra loro
— ampiezza delle differenti formazioni
— unité del movimento con la musica.

Caratteristiche e norme di ciascun attrezzo
1. Esercizi a mani libere

Caratteristiche:
— flessioni
— onde e bilanciamenti
— equilibri
— pivots (perni)
— salti

2. Corda

Norme: corda di canapa senza impugnatura: la lunghezza
délia corda è proporzionata alla taglia della gin-
nasta. La corda puô essere rinforzata nella sua
parte centrale.

Caratteristiche:

la corda deve essere tenuta molto leggermente in modo
d'avere tutta la mobilité e la flessibilità necessarie all'ese-
cuzione degli esercizi propri a questo attrezzo. Sia
durante i differenti movimenti della corda, che durante i sal-
telli, la corda deve sempre rimanere tesa. La corda puô
essere utilizzata su tutta la sua lunghezza, doppia o
quadrupla; tenuta aile due estremità o ad una estremità sola.
I gruppi di elementi alla corda si suddividono come segue:
— i salti: sono eseguiti in tutte le forme possibili, con cor¬

da semplice, doppia o quadrupla. La vélocité della corda
è utilizzata in giro semplice, doppio, ecc. I giri della

corda si fanno in avanti, indietro, lateralmente
— i movimenti condotti deiia corda: comprendono i bilan¬

ciamenti in tutte le direzioni; i giri della corda semplice
o doppi; le circonduzioni; gli slanci e i getti.

3. Palla

Norme: diametro: 18-20 cm
materiale: caucciù
colore: tutti i colori ad eccezione dell'oro, ar-

gento e bronzo

Caratteristiche:

— rotolare
— rotazioni
— battute
— lanci e riprese
— bilanciamenti

4. Cerchio

Norme: diametro: 0,80-0,90 m
materiale: legno
colore: tutti i colori ad eccezione dell'oro, ar-

gento e bronzo
forma: arrotondato o piatto

Caratteristiche:

— slanci, bilanciamenti e circonduzioni
— rovesciamento del cerchio sul suo asse verticale o dia¬

gonale
— rotazione nei diversi piani: orizzontale, trasversale, ver¬

ticale o attorno al corpo
— lanci e riprese del cerchio
— passaggi soprae dentro il cerchio

'oro, l'argento e

5. Nastro

Norme: materiale: satin (raso)
colore: tutti i oolori eccetto

il bronzo
larghezza: 4 cm
lunghezza: 6 m

Il nastro è fissato ad un bastone la cui lunghezza
va da 50 a 60 cm e il cui diametro è di un cm al
massimo.

Caratteristiche:

— slanci, circonduzioni
— serpentine
— spirali
— movimenti a otto
— lanci

6. Clave

Norme: forma: simile a quella di una bottiglia
materiale: legno o plastica
peso: una clava pesa circa 150 g
lunghezza: 40-50 cm
colore: a scelta eccetto l'oro, l'argento e il

bronzo

Caratteristiche:

— slanci, circonduzioni
— piccoli cerchi delle clave
— mulinelli
— lanci e riprese
— battute delle clave

Gli esercizi sono eseguiti con due clave. La presa dell'at-
trezzo deve essere taie che la clava sia libera nei
movimenti.
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La ginnastica ritmica sportiva in Svizzera
Storia

Nel 1967 si registrano i primi contatti con questo nuovo
sport; due osservatrici délia SFG si recano a Copenhagen
per assistere ai Campionati del mondo.

Nel 1971 partecipano quali osservatrici al corso interna-
zionale di giurate a Varna.

Nell'autunno del 1972 è formata la Sotto-Commissione délia
ginnastica ritmica sportiva. Viene definito un programma
provvisorio délia durata di sei anni e si effettuano due

corsi d'introduzione.

Il 1974 è l'anno decisivo per l'avyio délia ginnastica ritmica
sportiva in Svizzera. Riassumiamo qui sotto in modo un
po' schematico il lavoro effettuato durante il 1974.

— Elaborazione particolareggiata del programma annuale
— Elaborazione di un regolamento per il gruppo speri-

mentale di GRS
— Selezione degli elementi in grado di far parte del grup¬

po sperimentale
— Elaborazione di un piano e di un regolamento per un

corso di formazione delle responsabili cantonali
— Strutturazione di un piano di lavoro per la formazione

di monitrici (I, II, III)
— Programma per la divulgazione e la propaganda
— Contatto con la Commissione delle alunne
— Formazione dei quadri

Programma provvisorio dal 1976 al 1979

es
1^
e>

— Attività del gruppo sperimentale
— 2. corso per monitrici I

— 1. corso per monitrici II

— 2. corso per giurate
— Divulgazione e messa in funzione a titoio spe¬

rimentale del «programma gioventù»
— Formazione dei quadri
— Azione di divulgazione

I-»
e>

— Attività del gruppo sperimentale: eventuale
partecipazione ai Campionati del mondo

— Messa in funzione definitiva del programma
gioventù

— 3. corso per monitrici
— 2. corso per monitrici II

— 1. corso per monitrici III

— 3. corso per giurate
— Competizioni ufficiali (cantoni)
— Formazione dei quadri
— Azione di divulgazione
— Campionati del mondo a Basilea

e>

o>

CO

r-
o>

— Attività del gruppo sperimentale (eventuale
rinnovo dei ranghi)

— Estensione globale del programma gioventù
— Competizioni cantonali
— Competizioni inter-cantonali
— 4. corso per monitrici I

— 3. corso per monitrici II

— 2. corso per monitrici III

— 1. corso per monitrici cantonali
— 4. corso per giurate
— Azione di divulgazione
— Formazione dei quadri

— Attività del gruppo sperimentale
— Campionati cantonali e regionali
— 1. Campionato svizzero (gruppi)
— Formazione dei quadri cantonali, categoria

speranze
— 5. corso per giurate
— Corsi per monitrici I, II, III e regionali
— Ristrutturazione e rinnovamento del programma

gioventù (individuali)
— Formazione dei quadri regionali speranze
— Formazione dei quadri
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