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                                                         Introduzione 

 

Il regolamento tecnico di aerobica sportiva e la sua appendice governano  tutte le 

categorie di aerobica sportiva nel corso dei campionati nazionali e internazionali 

FISAF. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

1.2  

Sistema di competizione 

                     Senior                          Junior                                 Cadet 
 
 
             Women's Individual     Men's Individual            Mixed Pairs       Teams 

 

1.3       Applicazione 



Questo regolamento tecnico rimpiazzerà tutte le regole tecniche precedenti e verrà 

applicato nel periodo dal 1° marzo 2010 al 31 dicembre 2013. Possibili aggiunte e 

cambiamenti  saranno  comunicati attraverso I bollettini ufficiali della FISAF . 

  

1.4       Risorse per il Campionato 

Il Regolamento tecnico contiene tutte le informazioni che governano le politiche e le 

regole delle competizioni e le procedure per le competizioni internazionali FISAF. 

FRF 

In tutti i campionati ufficiali FISAF tutte le iscrizioni devono essere fatte attraverso il 

sistema FRF. 

Il programma FRF è disponibile gratuitamente all’indirizzo : www.polarcz.com/frf. 

 

II    RICHIESTE PER L’EVENTO 

II.1     STRUTTURA 

Tutte le competizioni internazionali avranno 3 round per gara, in base al numero 

delle iscrizioni nelle sezioni di gara: round preliminare/ semi finale/ finale. 

- PRELIMINARI 

 L’obiettivo di questo round è trovare i 12 gareggianti con il punteggio più alto che 

passeranno alla semifinale. 

Nel caso in cui ci fossero  25 o più partecipanti in una sezione di gara, passeranno 

alla semifinale i 15 con il punteggio più alto. 

Questo round sarà inoltre utilizzato per controllare la conformità al regolamento 

tecnico anche dell’abbigliamento.  

Se la routine non è conferme al regolamento, i gareggianti saranno correttamente 

informati dopo la conclusione del round ed invitati ad incontrare il capo dei giudici 

per chiarire i problemi tecnici. Il round preliminare sarà utilizzato al fine di 

raggruppare i gareggianti per la semifinale. 

http://www.polarcz.com/frf


Se ci sono 6 o meno partecipanti alla sezione di gara non sarà effettuato il round 

preliminare ed il controllo della regolarità della routine sarà effettuato nella 

semifinale. 

Non saranno accettate modifiche alla lista degli elementi di abilità nelle 48 ore 

precedenti la competizione. 

 

SEMI-FINALI 

L’obiettivo di questo round è individuare i 6-7 partecipanti con il punteggio più alto 

e procedere al round finale. 

La semifinale avverrà subito dopo i preliminari e l’ordine di entrata degli atleti sarà 

di nuovo estratto dal computer. Se c’è un raggruppamento nella fase preliminare, il 

computer estrarrà a random l’ordine dei team all’interno di ciascun gruppo e questo 

sarà l’ordine di entrata nella semi-finale. Il gruppo che mostrerà le abilità più alte 

gareggerà per primo, seguito dal gruppo con il miglior livello.  

Se ci sono da 7 ad 11 ingressi nelle sezioni di gara, l’ordine di partenza della 

semifinale avverrà  senza il raggruppamento. 

Un sistema di raggruppamento è utilizzato quando ci sono 12 o 15 gareggianti nella 

semifinale. I gareggianti saranno posizionati nel gruppo A O B in base al loro livello di 

abilità. Il gruppo B sarà quello con le abilità più basse e competerà per primo nella 

semifinale. Il gruppo A è quello con le abilità maggiori e competerà dopo il gruppo B. 

ESEMPIO: 12 nella semifinale 

                   6 nel gruppo A, 6 nel B 

                   15 nella semifinale 

                   8 nel gruppo A , 7 NEL GRUPPO  B 

Una volta che i gruppi sono stati scelti sulla base del risultato del ranking, il 

computer estrarrà a caso l’ordine di gara dei competitors all’interno di ciascun 

gruppo e questo sarà l’ordine per la semifinale. 

Nessun gareggiante può modificare la sua posizione nel ranking. Non si è 

automaticamente bloccati nel gruppo prima dell’esecuzione. 



Non sono ammessi cambiamenti agli elementi di capacità  fra i diversi round della 

competizione. 

- FINALE 

L’obiettivo di questo round è stabilire l’ordine dei primi 6 o 7 partecipanti. 

Se ci sono 3 atleti  dello stesso paese nella top 6, il 7° viene accettato direttamente 

al round finale. 

 

II.2           Ordine di gara 

PRELIMINARI 

L’ordine di performance del round preliminare è stabilito automaticamente dal 

computer. Il numero assegnato a ciascun team rappresenterà il loro numero di team 

e l’ordine della performance per il round preliminare. 

Se c’è un raggruppamento nella fase preliminare, il computer estrarrà a random 

l’ordine dei team all’interno di ciascun gruppo e questo sarà l’ordine di entrata nella 

semi-finale. Il gruppo che mostrerà le abilità più alte gareggerà per primo, seguito 

dal gruppo con il miglior livello.  

Se ci sono da 7 ad 11 ingressi nelle sezioni di gara, l’ordine di partenza della 

semifinale avverrà  senza il raggruppamento. 

SEMIFINALE  

La semifinale avverrà subito dopo i preliminari e l’ordine di entrata degli atleti sarà 

di nuovo estratto dal computer. 

FINALE 

Dopo la semifinale ci sarà la finale. L’ordine di performance dei team sarà di nuovo 

estratto a sorte dal computer o a mano sul palco dagli atleti. 

 

II.3  SOSTITUZIONE  DEI COMPONENTI DELLA COPPIA MISTA O DEL TEAM NELLE           

DIVISIONI DELLA  GARA 



Non è ammessa la sostituzione di componenti della coppia  o del team dal round 

preliminare alla semifinale. 

 

II.4       Codice di condotta degli atleti  

Gli atleti sono obbligati a seguire il codice di buona condotta dello sport , i valori 

etici dello sport, , i principi del fair-play, i codici nazionali dell’anti-doping e le altre 

regole e regolamenti in atto. Le violazioni saranno punite in base a queste regole. Le 

penalita’ sono: 

- notifica 

- avvertimento 

- multa 

- divieto di gareggiare con decreto ufficiale per un tempo limitato o 

permanentemente 

- Esclusione dalle attività FISAF per un tempo limitato 

- allontanamento per un tempo limitato o permanentemente 

Autorità per le misure disciplinari: 

- Corporazione ufficiale 

Violazione delle regole relative alle azioni subitanee di  atleti, team, assistenti, 

allenatori, ufficiali, giudici e spettatori della gara sono penalizzate in questo ordine 

dal Comitato Esecutivo, dal  giudice responsabile o dal capo giudice della 

competizione. Il Comitato esecutivo , il giudice responsabile o il capo dei giudici è 

obbligato a riportare la decisione presa e a spiegarne le ragioni nei giorni successivi 

alla decisione stessa. Il report deve essere trasmesso al Comitato Tecnico che lo 

introdurrà al Comitato Esecutivo.     

- Comitato Esecutivo 

Il Comitato Esecutivo darà le penalties sulla preparazione delle gare se le violazioni 

avverranno per mano degli organizzatori locali membri della FISAF durante la gara 

stessa. Le penalties saranno al massimo la notifica, l’avvertimento e la multa. La 

penalità per gli atleti , il team o i suoi membri, sarà il divieto a competere o a 



partecipare o l’allontanamento.  Tutti i reclami per le penalità saranno segnalati al 

Comitato Esecutivo e decisi dal Comitato Esecutivo. 

- La Corte di Arbitrato per lo Sport (CAS), Lausanne 

Un atleta può appellarsi ad una decisione del Comitato Esecutivo  FISAF e/o ad una 

decisione contro i suoi diritti alla Corte dell’Arbitrato per lo Sport. 

- Spirito del Fair-play 

Per i comportamenti contro il fair play o il comportamento non sportivo durante una 

gara, la penalità massima e la notifica o l’avvertimento. Se si parla di oltraggio la 

penalità può essere  una multa o la temporanea esclusione dalle gare.    

- Regole sul doping 

E’ condizione per la partecipazione alle attività della FISAF che gli atleti e i loro  

assistenti  e rappresentanti seguano il codice FISAF nazionale ed internazionale  sul 

doping. Tutti gli atleti e i loro assistenti  e rappresentanti sono obbligati a conoscere 

il regolamento FISAF anti-doping. Le informazioni sulle sostanze e i metodi proibiti 

possono essere trovati sulla WADA( Agenzia mondiale anti-doping) . 

Le penalties minime per una violazione sul doping: 

- temporanea proibizione a competere ( nel complesso 2 anni) per la prima 

violazione di doping 

- Permanente divieto a gareggiare per un’ accusa ripetuta di doping 

- avvertimento scritto 

- multa da 10.000 euro 

 

III         Richieste per le performance 

III.1           Elementi per le coreografie 

Se un competitore vuole ottenere il massimo punteggio la sua performance deve 

includere: 



1. Una routine di 2 minuti con un con un periodo di abbellimento  di più o meno 

5 secondi usando la musica aerobica con un distinguibile BPM che è l’ 

elemento base dell’aerobica sportiva. 

2. Il completamento di 4 consecutive, identiche e ferme ripetizioni di ciascuna 

delle  seguenti 3 categorie di esercizi obbligatori: Jumping jacks, alternating 

high legh kick e push ups 

3. Il completamento di 1 dei movimenti di ciascuna delle seguenti categorie (o 

gruppi) di movimenti obbligatori: push up group, static strenght group, aerial 

group e split group       

 

III.2       Abbigliamento aerobica sportiva 

I gareggianti sono obbligati ad indossare abbigliamento appropriato per le loro 

performance in modo idoneo secondo le loro categorie ed il sesso: 

per le donne: Calzamaglia, due pezzi, collant,scarpe da aerobica sportiva. La sezione 

superiore della calzamaglia (leotard) o del due pezzi deve avere attaccata a questi  la 

parte delle braccia (maniche) o del collo. 

Per i maschi: shorts, ciclisti, close fitting tops, scarpe da aerobica sportiva. Polsini e 

strapping sono ammessi. 

Il logo dello sponsor è ammesso di una misura pari al massimo a 5 cmX10 com. 

I competitori possono cambiare il loro abbigliamento per ciascuna gara , ma devono 

essere consapevoli che se l’equipaggiamento scelto non è accettabile sarà effettuata 

una penalità  al punteggio artistico. 

Abbigliamento scenico inaccettabile 

I seguenti sono considerati abbigliamenti scenici inaccettabili: 

- Costume troppo corto e che non nasconde abbastanza 

- oli per il corpo, pittura per il corpo, o un eccesso di prodotto nei capelli che 

possano mettere a repentaglio la sicurezza di ciascun atleta o cambiare la superficie 

del pavimento 

- Nessun arredo scenico è ammesso: sedie, palle, catene, orecchini, biciclette … 



- nessun accessorio per i capelli, cappelli, guanti, occhiali da sole… 

- capelli lunghi o di media lunghezza non raccolti all’indietro o sistemati in modo 

sicuro vicino alla testa. 

- Abbigliamento sporco, strappato o danneggiato 

- Scarpe non da aerobica 

- Supporti per il corpo inadeguati 

- Gioielli eccetto la fede nuziale 

- tutti i tipi di piercing devono essere rimossi o coperti 

- per le donne la calzamaglia indossata senza collant 

- più di un logo dello sponsor o un logo più grande di 5X10 cm 

 

III.3       La zona della performance (palco o pedana) 

III.3 a            Specifiche 

La pedana e’ uno spazio di 7m x 7m ed e’ chiaramente segnalata da una linea di 

colore contrastante che ha la larghezza compresa tra i 5 e i 10 cm. 

Il  bordo esterno della linea segna il confine dell’ area della perfomance,pertanto la 

linea dentro l ‘aerea di performance ai competitori e’ richiesto di rimanere dentro 

questa zona x tutta la durata della perfomance.  

III.3 b           Entrata / Uscita 

Dopo che il competitore e’ stato presentato deve entrare nello spazio della 

performance e assumere rapidamente la sua posizione di partenza . 

L ‘atleta può salutare brevemente con atteggiamento di  ringraziamento verso il 

pubblico prima di assumere la posizione di partenza. 

Dopo la performance nel round  preliminare il capo giudice può chiedere al 

competitore di incontrarlo al termine delle esecuzioni di tutta la sua categoria,per 

chiarirsi su ogni movimento o problematica in relazione al regolamento tecnico. 



 Durante tutte le fasi della gara (preliminari,semifinali,finali) il competitore deve 

uscire rapidamente dall’ area di gara subito dopo aver completato la sua esibizione. 

Il competitore puo’ salutare o ringraziare brevemente il pubblico prima di uscire. 

Tutte le posizioni o atteggiamenti eccessivi o coreografati (vari otto) non sono 

permessi prima che il competitore abbia assunto la sua posizione di partenza o 

prima della sua uscita. 

I competitori che andranno contro questa regola saranno penalizzati e il loro 

punteggio sara’ ridotto dai giudici. 

III.4            Falsa partenza/interruzione 

Si definisce falsa partenza: 

1) Un problema tecnico che accade prima dell’inizio della performance ma dopo 

che l’atleta e’ entrato in pedana 

2) Un problema tecnico che impedisca di continuare la performance dopo che e’ 

iniziata 

Falsa partenza /interruzione e’ quando avvengono delle circostanze che sono 

fuori dal controllo del competitore. 

Questo potrebbe includere, ma non solo,danni alla struttura o attrezzature 

difetti nelle apparecchiature tecniche o oggetti lanciati sul palco. La decisione 

che si tratta di falsa partenza/interruzione e’ affidata al capo giuria. 

Se viene stabilita la falsa partenza/interruzione all’atleta viene data l’ 

opportunita’ di ripetere la performance subito dopo  o alla fine della 

categoria. 

Una routine che non parte o e’ interrotta a causa dell’errore dell’atleta non e’ 

considerata una falsa partenza/interruzione. 

Questo potrebbe includere ma non solo: 

Dimenticare la routine 

Cadere da una posizione iniziale in coppia o in team. 

Se non si tratta di falsa partenza/interruzione il gareggiante sara’ 

SQUALIFICATO. 

 

III.5 Il tempo della performance 

Il tempo della performance e’ di  2 minuti + -5 secondi 

Il tempo comincia al primo suono udibile e finisce con l’ultimo suono udibile 



( questo include il beep iniziale se utilizzato). 

- La responsabilita’ della durata della musica spetta al competitore prima 

dell’ inizio della gara 

-  La performance di ciascun gareggiante viene misurata durante il roud 

preliminare con una tolleranza di + o – 5 secondi per ogni 2 minuti 

Se la performance fosse inferiore a 1,55 o superiore a 2,05 l’ atleta sara’ 

penalizzato dal giudice tecnico”artistico”coreografico” con la riduzione del 

punteggio. 

- Qualora un’atleta desiderasse sostituire il cd della sua musica deve essere 

approvato prima dal “capo giuria”, questa nuova registrazione sara’ 

misurata durante il round successivo. Se questa nuova registrazione non 

rispettasse il tempo previsto il  team sara’ penalizzato. 

III.6     Musica per la gara 

Ai competitori e’ richiesto di fornire la musica della loro perfomance nel 

formato richiesto dall’organizzatore dell’evento. 

Prima della competizione dell’ evento l’ organizzatore deve notificare agli 

atleti il formato richiesto per l’ evento. La musica per la performance sara’ 

contrassegnata come da richiesta dell’ organizzazione dell’ evento. 

Tutta la musica registrata deve essere chiaramente identificata in base a: 

-categoria 

-nome competitore/i 

-paese 

-durata totale 

Se non viene utilizzato un cd non deve contenere niente altro che la musica 

della performance. La musica della performance rimane nelle mani dell’ 

organizzazione dell’evento fine alla sua fine. 

Musica non accettabile: 



musica che contenga linguaggio giudicato non appropriato e/o 

offensivo,secondo parere del capo giuria in accordo con il pannello degli altri 

giudici non sara’ accettata. 

Ogni atleta sara’ offerta’ l’ opportunita’  di modificare la musica della 

performance dopo il round preliminare e se si vuole cambiare la registrazione 

e il cd il capo giuria controllera’ la  durata. 

IX  Pannello di giuria 

La giuria e’ composta da tre categorie di giudici che danno tre punteggi piu’ 

un capo giuria 

Queste tre classificazione sono: 

- GIUDICE TECNICO 

- GIUDICE ARTISTICO 

- GIUDICE  AEROBICO (con quello aerobico in posizione di guida) 

IX.1  CAPO GIURIA 

IL CAPO GIURIA  controlla il pannello di giuria ed e’ la piu’ alta autorita tecnica 

di una competizione internazionale fisaf 

Il capo giuria e’ responsabile dell’ applicazione corretta e sicura del 

regolamento tecnico da parte del pannello di giuria. 

Controlla la correttezza dell’ applicazione del regolamento da parte della 

giuria e i risultati specifici e la loro  catalogazione. 

Il capo giuria  non da punteggi. 

IX.2  GIUDICE AEROBICO 

Il giudice aerobico assegnera’ il punteggio agli atleti dopo aver considerato i 

criteri dell’ aerobica e mettendola in confronto i competitori. 

Il ranking  di un’ atleta derivera’ da questo punteggio. 

Un  CAPO giudice aerobico sara’ desIgnato per ogni pannello di giuria. 



Se si verificasse una parità tra più atleti e il computer ha effettuato tute le  

procedure di comparazione , il punteggio del giudice capo aerobico 

determinerà la posizione dell’ atleta. 

IX.3      GIUDICE TECNICO 

Il giudice tecnico darà il punteggio dopo aver considerato i criteri tecnici in 

comparazione con tutti gli altri atleti. 

Il raking di un’ atleta deriverà da questo punteggio. 

IX.4       GIUDICE ARTISTICO 

Il giudice artistico darà il punteggio dopo aver considerato i criteri artistici in 

comparazione con tutti gli altri atleti. 

          

V   RANKING 

V.1    SPIEGAZIONE DEL SISTEMA DEI PUNTEGGI 

L’ obbiettivo del sistema dei punteggi e’ quello di determinare il vincitore in 

base ai punteggi di maggioranza dati dalla giuria e non dalla media numerica. 

ESEMPIO: 7 giudici 

              ATLETA” A “ : 4 giudici danno la 1° POSIZIONE 

                                  3 la 2° POSIZIONE 

             ATLETA “B “ : 3 giudici danno la 1° POSIZIONE 

                                 4 giudici danno la 2° POSIZIONE 

 L’ATLTETA  ”A” E’ IL VINCITORE. 

Il sistema di classificazione individuerà il competitore che avrà  più primi posti 

poi quello che ha più secondi posti e  poi quello che ha più terzi posti per 

determinare il ranking finale. 

Il sistema di classificazione cerca la maggioranza assoluta dei primi posti per 

stabilire  e definire il vincitore. Se non vi fosse la maggioranza assoluta il 

sistema cercherà la maggioranza dei secondi posti e così via. 



Se si verificasse una perfetta parità deciderà la posizione dell’ atleta il  giudice 

aerobico. 

V.2  APPLICAZIONE DEL PUNTEGGIO E FORMAZIONE DEL RANKING 

Ciascun giudice utilizzerà suoi specifici criteri per determinare il punteggio massimo 

di 10 punti per valutare la performance di ciascun competitore. 

Dal punteggio assegnato da ciascun giudice verra poi a formarsi il ranking del 

competitore. 

 Il punteggio di ciascun giudice che viene assegnato ad ogni competitore andrà a 

determinare il posizionamento al 1° 2° o 3° posto : il competitore che avrà 

totalizzato il ranking più alto sarà dichiarato il vincitore. 

V.3    NOTIFICA 

Al termine della performance il punteggio assegnato da ciascun giudice a ciascun 

competitore deve essere al più presto possibile fatto vedere o  comunque 

annunciato. 

Il regolamento per la notifica dei risultati per ciascun specifico evento è contenuto 

nelle politiche della fisaf. 

V.4  POSIZIONI DI  PAREGGIO  RANKING DI PAREGGIO 

Nel  caso molto raro che 2 o più competitori abbiano  esattamente lo stesso 

punteggio all’ interno di un round di gara il punteggio assegnato dal giudice aerobico 

deciderà il vincitore. 

VI  DESCRIZIONE E PUNTEGGIO DELLA ROUTINE 

L’ obbiettivo di questo capitolo è spiegare le caratteristiche dello sport aerobico o 

meglio le caratteristiche della routine  dell’ aerobica in base alla fisaf,il modo in cui 

queste saranno valutate dai giudici. 

I giudici sono obbligati ad aderire al regolamento in una modalità coscienziosa ed 

imparziale. 

E’responsabilità di un giudice  essere presente ad ogni gara in ogni round della gara 

senza pregiudizi e predeterminazione dei risultati. 



Il sistema di giudizio usato nell’assegnare i punteggi negli eventi autorizzati fisaf è un 

procedimento di comparazione, questo vuol dire che la routine di un competitore e’ 

valutata e comparata con la routine di altri competitori all’ interno di ciascuna 

categoria. 

Il competitore e chiamato a seguire e applicare il regolamento  tecnico in modo 

superiore a tutti gli altri competitori se vuole vincere la gara. 

VI.2  CRITERI TECNICI 

Nell’ assegnare un punteggio ai criteri tecnici i giudici devo considerare soltanto 

degli elementi di capacità ,e il passaggio da e verso questi elementi. 

I quattro elementi sono: 

push up (piegamenti) 

forza statica (plance- support) 

jump ( salti) 

flessibilita’ 

che può essere incrementato con ulteriore elementi a terra e che segnalino la 

potenza aerobica o ulteriori elementi da fermo o in dinamica flessibilità. 

Il valore di ciascun elemento è determinato dall’indice tecnico, dall’indice 

dell’esecuzione che deve essere eseguito correttamente, avvero l ‘ esecuzione deve 

essere eseguita in rispetto della tecnica. Della varietà degli elementi tecnici scelti. 

Durante gli elementi relativi alla potenza  bisogna utilizzare sia la parte  superiore 

che la parte inferiore del corpo, sia il lato destro che il lato sinistro. 

Deve essere mostrata anche la flessibilità di tutte le articolazioni sia sul lato sinistro 

che sul lato destro con particolare attenzione alla congiunzione con l’ anca. 

Le coppie e il team deve sembrare e essere unite come una singola unità,tutti quanti 

i componenti devono dimostrare abilità simili nella forza nella flessibilità e nell’ 

esecuzione. 

  

 



VI.2  INDICE TECNICO premessa 

L’obbiettivo dell’indice tecnico è aiutare ad arrivare a determinare una valutazione 

oggettiva degli elementi di capacità all’interno di una routine. 

Deve essere utilizzato per determinare il livello delle capacità dimostrate,non 

applicato per determinare il punteggio delle capacità o il punteggio tecnico totale. 

L’ indice tecnico si compone di 3 elementi : 

- Difficoltà degli elementi 

- L’esecuzione degli elementi 

- Varietà degli elementi tecnici pre-scelti 

Permette una corretta valutazione dei push up della forza statica dei salti della 

flessibilità e dei movimenti di capacita’. 

Il più importante aspetto di un punteggio tecnico globale e’ un corretto 

bilanciamento fra le diverse famiglie di questi elementi. 

Si ha una buona routine quando si raggiunge un’ indice tecnico alto in tutte queste 

famiglie e quando viene dimostrato un corretto bilanciamento di tutte queste 

famiglie. 

È anche importante valutare il rapporto trà  l’ indice  tecnico e il numero degli 

elementi effettuati all’ interno della stessa famiglia, esempio: 

Un’  indice aereo tecnico di 16 che e’ formato da  10 salti è differente da un’ indice 

tecnico aereo di 16 fatto da 7 salti. 

Il secondo esempio dimostra che le difficoltà o l’ esecuzione dei salti è migliore. 

Mentre l’ indice tecnico si riferisce agli elementi di capacità il giudice tecnico deve 

anche guardare all’ esecuzione e al passaggio tra, da e attraverso tutti quanti gli 

elementi e anche al modo in cui questi elementi sono effettivamente effettuati. 

Un passaggio complesso accresce il valore degli elementi tecnici. 

L ‘ esecuzione e la varietà devono essere prese in considerazione con l’ indice 

tecnico,rimanendo intorno a 2 punti per l’ esecuzione e 3 per la varietà. 

 



                    APPLICAZIONE DELL’INDICE  TECNICO 

1 INDICE TECNICO E DIFFICOLTA’ DEGLI ELEMENTI 

L’ indice tecnico è un ‘ulteriore componente che si và ad aggiungere a quei criteri 

che devono tener conto degli elementi tecnici di capacità (vedi definizioni degli 

elementi tecnici)  esempio: 

- 2 braccia push up = 0.5( movimento di base) 

-  1 braccio=  1.5 (in aggiunta al movimento base) 

- 1 gamba = 1.5 ( in aggiunta al movimento base) 

Quindi un braccio e una gamba push up = 0.5+1.5+1.5= 3.5 

L’ indice tecnico per un movimento obbligatorio deve essere moltiplicato per 2 

per esempio 1 braccio e una gamba push up 3.5 x 2 = 7 

             2 INDICE TECNICE E ESECUZIONE DEGLI ELEMENTI 

L’indice tecnico deve tenere in considerazione l’ esecuzione dell’elemento tecnico di 

capacità. 

Se l’ esecuzione e’ in accordo con la definizione tecnica l ‘ indice tecnico deve essere 

moltiplicato  x 1 dandogli cosi il valore pieno. 

Se l ‘esecuzione non corrisponde alla definizione tecnica e quindi uno dei criteri  

tecnici non è stato rispettato l’indice deve essere diviso per la metà di quello che 

verrebbe dato al valore pieno ovvero per 0.5. 

 Se invece l’ elemento non viene eseguito del tutto  e uno o più dei criteri tecnici da 

rispettare non vengono rispettati l’indice deve essere moltiplicato x  zero e non gli si 

darà nessun valore aggiuntivo. 

Questo significa che l ‘ elemento non sarà preso in considerazione nella valutazione 

tecnica.  

Esempio : 1 braccio push up 2=2 

La dove si verifica uno scorretto allineamento tra piedi anche  e spalle si andrà a 

dividere x 0.5 quindi il valore sarà 1. 

  



2 INDICE TECNICO E VARIETA’ DEGLI ELEMENTI 

L’indice tecnico tiene anche in considerazione la varietà degli elementi tecnici di 

capacità all’interno di una routine. 

Se un’ elemento dello stesso gruppo viene ripetuto il valore per quel movimento 

sarà ridotto per ciascun a volta che viene esguito. 

La prima volta che viene ripetuto il suo valore sarà dimezzato la terza volata e le 

volte successive il suo valore sarà completamente cancellato. 

 Per famiglia di elementi per gruppo di elementi  si intende un elemento che fa’ gli 

stessi movimenti di base, quindi riferendosi ai movimenti aerei ci riferiamo  ad un 

salto che comincia e termina nella stessa posizione. 

Il successivo esempio che fa riferimento ad uno straddle jump che viene effettuato 

più  volte in questo ordine all’interno della routine ( vedi appendice delle famiglie i 

elementi). 

Eesmpio 

1°  esecuzione – straddle jump  push up 

2° esecuzione – straddle jump half turn 180° push up 

3° esecuzione –straddle jump ful tun 360° push up 

Poiché in questo caso  l’ elemento viene ripetuto per  3 volte la terza volta non deve 

essere  presa in considerazione nella valutazione degli elementi di capacità, in ogni 

caso la moltiplicazione  per uno che è il valore più alto deve essere dato al 

movimento dei 3 più difficile. 

Alla seconda ripetizione quindi al secondo in ordine di difficoltà deve essere 

moltiplicato x 0.5, mentre la 3 ripetizione vedrà solo una moltiplicazione x zero. 

Esempio1°  esecuzione – straddle jump  push up (x 0) 

2° esecuzione – straddle jump half turn 180° push up ( x 0.5) 

3° esecuzione –straddle jump ful tun 360° push up ( x  1) 

 

 



 4            SISTEMA   GIUDIZIO INDICE TECNICO 

Prima della competizione tutti gli atleti devono consegnare una lista ufficiale degli 

elementi tecnici che saranno eseguiti nella routine, questo permetterà al pannello 

dei giudici di poter disporre di un materiale rilevante per poter giudicare. 

Durante ciascun round il giudice tecnico dovrà annotare e calcolare l ‘esecuzione a 

dei criteri ( buono.con  deduzione di punteggio o non valido). 

 Gli elementi di capacità non possono assolutamente essere cambiati dopo 48 ore 

dall’ inizio della competizione. 

Per una lista completa degli elementi di capacità e la descrizione di ciascun  di essi 

faranno riferimento al documento che contiene la lista e la descrizione degli 

elementi di capacità. 

                 VI.2.a.b MOVIMENTI NON ACCETTATI ( tutte le categorie) 

 

CAPOVOLTA           =                           

BACK FLIP              =                             

BRIDGE                  =                          

CARTWHELL          =                       

 



DIVE ROOL       =                    

FLARES              =                    

HANDSPRING     =             

HANDSTAND      =                               

 KIP                       =               

 

 

 



ROUND-OF         =                  

 

JETE DIVE ROLL = vedi foto dive roll  effettuato senza mani 

PIROETTE OF MORE THAN 720 DEGREES =  un movimento della danza nel quale il 

corpo ruota più di 720 gradi ( 2 giri) sul pavimento o in aria. 

FLOOR TURN ON KNEES= un movimento con il corpo che effettua anche  più di una 

rotazione complete interamente sulle ginocchia. 

CATEGORIA  JUNIOR 

- C adute libere con atterraggi push up 1 arm ( 1 braccio) 

C ATEGORIA CADET 

- C adute libere con atterraggi push up 1 arm ( 1 braccio) 

- Cadute libere saltate con atterraggio in push up 

- One arm push up ( pieegamenti su un braccio) 

- Le  press ovvero  le squadre su una mano 

- Le planche  su una mano 

- Tutte  le transizione con un braccio che passano tra le planche e le  

squadre e tra le squadre a le press. 

 

 

 

 

 



VI.2.B   ESERCIZI OBBLIGATORI  (COMPULSORI) 

DEFINIZIONE GENERALE 

ALTERNATING HIGH LEG KICK – JUMPING JACK – PUSH UP 

Se un competitore vuole ottenere il massimo punteggio possibile per la sua 

performance deve includere nel suo esercizio quattro ripetizioni  di ALTERNATING HIGH 

LEG KICK – JUMPING JACK – PUSH UP   che devono essere identici consecutivi e stabili. 

Parti del corpo interssate 

4-ALTERNATING HIGH LEG KICKS : la parte del corpo interessata e’ quella inferiore le 

anche e il dorso 

4-JUMPING JACK: la parte inferiore del corpo 

4-PUSH UP : spalle braccia e il dorso 

CONSEGUTIVI 

Ciascuna di queste  4 ripetizioni di esercizi obbligatori deve essere eseguita senza 

interruzione. Si definisce interruzione quando viene bloccato il movimento durante  

e frà ciascuna ripetizione. 

IDENTICITA’ 

Ciascuno di queste 4 ripetizioni  di esercizi obbligatori deve essere eseguita con lo 

stesso spazio tempo ritmo. senza percepire la differenza sia nella posizione di 

partenza sia in quella di arrivo ( fine). Senza differenza nel ritmo nella forza nella 

direzione del movimento che nella velocità. 

Nelle categorie composte ciascun componente della coppia o del team deve 

eseguire la ripetizione degli esercizi degli obbligatori in maniera identica simultanea 

all’unisono e guardando nella stessa direzione. 

STATICI 

Ciascuna  di queste 4 ripetizioni di esercizi obbligatori deve essere eseguita sempre 

sullo stesso posto senza nessun spostamento o rotazione. Uno spostamento 



distinguibile e di circa 0,5 metri e una rotazione del corpo di 45° gradi sull ‘asse di 

lavoro. 

                                        JUMPING JACK 

La parte bassa del corpo è quella interessata. Percio ciascun movimento di 

piedi,polpacci ,cosce ed anche devono essere identiche in tutte e 4 le ripetizioni. 

Sono ammesse variazioninei movimenti delle braccia per ciascuna ripetizione. 

E’ obbligatorio effettuare la performance con il corpo rivolto verso il pubblico e alla 

giuria 

 La posizione di inizio e fine di ciascuna ripetizione deve avvenire con i piedi parallelli 

all’ anca ed i talloni devono essere in contatto con il pavimento. 

Il mimimo livello di escuzione è: 

1 La posizione di atterraggio esterna dei piedi  deve essere ampia quanto la 

parte esterna della larghezza delle spalle,e i talloni quindi devono essere 

perpendicolari alle spalle. 

2 La posizione di atterraggio interna non più grande di quanto sia lo spazio 

visibile tra le due scarpe dell’ atleta 

3 I piedi devono essere ruotati verso l’esterno o in posizione parallela ma la 

scelta deve ripetersi x tutte e 4 le ripetizioni. 

                        ALTERNATING HIGH LEG KICKS 

L a parte inferiore del corpo è quella interessata perciò ciascun  movimento dei piedi 

dei polpacci.coscie e anche deve essere identica in tutte e  4 le ripetizioni. 

Variazioni per ciascun braccio nelle ripetizioni sono previsti. 

L’ esercizio deve essere eseguito obbligatoriamente con il viso rivolto al fronte dell 

esecuzione.Ogni componente nella coppia e nel teamdeve essere rivolto nella stessa 

direzione dallo stesso lato. 

La posizione di inzio e di fine per ciascuna ripetizione deve avvenire con i piedi al 

contatto con il pavimento. 



Il sollevamento  della gamba all’ altezza del del bacino della vita è il minimo livello di 

esecuzione e il peso della gamba durante il kick  non deve essere percepito come 

differente  frà una gamba e l ‘altra. 

L’alternanza delle gambe deve essere: 

destra-sinistra-destra-sinistra 

sinistra-destra-sinistra-destra 

le direzioni di ciascun kick deve eesere effettuata di fronte all’ atleta sul piano 

saggitale.Il side kick ( slancio laterale) non è qualificato come un obbligatorio 

alternato di high leg kicks.  

La  posizione dgli alternating high leg kics deve essere guardato di profilo rispetto al 

pubblico e alla giuria. 

                                                     PUSH UP 

Le spalle le braccia e le mani sono la parte interessata e ogni movimento di questi 

devono essere identiche in tutte e 4 le ripetizioni dei push up. 

 Sono presenti delle variazioni sulle gambe per ciascun ripetizione. 

L’esercio deve essere effettuato e guardato di profilo alla giuria e dal pubblico nella 

coppia e nel team la direzione dei push up deve essere nella stessa direzione. 

La posizione di inizio e fine di ciascuna ripetizione deve essere eseguita con 

entrambi le mani in contatto al pavimento e i gomiti in posizione distesa in partenza. 

Il minimo livello di esecuzione e’ quando entrambe le braccia sono flesse in modo 

che il gomito formi trà il braccio e l avanbraccio un angolo di 90 gradi. 

Le mani devono rimanere nella stessa posizione  e mantenere il contatto con il 

pavimento e rimanere ferme durante  tutte le 4 ripetizioni. 

Il push up  1 arm (1 braccio)  e una spinta aerea non può considerarsi un push up 

obbligatorio. 



 I piedi devono  rimanere in contatto con il pavimento e rimanere ferme per tutto il 

tempo,la posizione dei piedi non può cambiare durante ogni singolo push up e non 

posso  superare la posizione laterale delle anche. 

Durante la contrazione muscolare  l’aiuto con le gambe ,anche e ginocchia non è 

previsto e l’allineamento tra le anche le spalle e i piedi e invece richiesto. 

VI.2.C MOVIMENTI OBBLIGATORI 

Se un partecipante vuole ottenere il punteggio massimo  con la sua performance 

deve includere al suo interno il completamento di un movimento obbligatorio da 

ciascuno dei seguenti gruppi di movimenti obbligatori: 

1- PUSH UP GROUP 

2 - STATIC STRENGTH GROUP 

3 – AERIAL GROUP 

4 – SPLIT GROUP 

    ESECUZIONE DEI MOVIMENTI OBBLIGATORI 

1 Deve essere facilmente identificabile dal pannello dei giudici . 

2 Ogni movimento di forza statica deve eesere tetunto per dimostrare il 

controllo dei movimenti e devbe essere identificato come una posizione di 

tenuta e non come una posizione di passaggio. 

3 Negli split group l’ elemento deve essere tenuto a lungo cosi da dimostrare 

come per dimostrare la flessibilità statica oltre che quella della flessibilità 

dinamica. 

    La definizione degli elementi obbligatori e i criteri dell’ esecuzione sono nell 

appendice 3  lista e descrizione degli elementi di capacità 

               

 

 

 



      MOVIMENTI OBBLIGATORI PER LA CATEGORIA SENIOR 

CIASCUN MOVIMENTO OBBLIGATORIO HA UN INDICE DI PUNTEGGIO DOPPIO 

DEGLI ELEMENTI CHE NON SONO CONSIDERATI COME OBBLIGATORI. 

                                   

PUSH UP GROUP 

 

 

  Il livello minimo di esecuzione è quando entrambe le braccia sono flesse ai gomiti 

in una posizione non inferiore ai 90° di flessione, il movimento push up può essere 

eseguito in ogni direzione. 

 

              

    One Arm Push Up shown both left side and rightside Index 4.0 
               (Deve essere effettuato consecutivamente )                      

 

.                                                       
                                                    

                                                            
 
 
 
 
 
 
                                                              

   One Arm Hinge lateral Push Up     Index 5.0 

                                                              
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
One arm Tricep Hinge Push up      Index 6.0 

                                                                       
                                                        
 
 
 
 
 
 
    One Arm Triceps Push Up    Index 5.0  

                                                              
 
 
 
 
  
  One Arm/One Leg Push Up  Index 7.0 

                                                 
 
 

 
 
 
 One Arm/One Leg Triceps Push Up  Index 8.0                               

                                           
 

 

                                        



 
Static Strength Group 

                                                               
 

 
   Two Arm Planche open, with no support     ndex 8.0 

                                                                                       
                                                                                        
                                                               
 
 
 
Two Arm Planche closed, with no support   Index 9.0                   

                                                                                                     
 
 
                                                              
 One Arm Planche open  Index 4.0 

                                                                                                                                                  
                                                                      
                                    
 
 
                                                                                      

  One Arm Planche closed       Index 5.0                

                                                                                          
                       
 
                                                              
    One Arm Straddle Press with 180 degree turn   Index 5.0 
 

   



 
 

 V-Press Open Index 4.0 

                                                                                               
 
 

                                                                                    
   V-Press Closed     Index 6.0                                                                                                                               

                                                                                                       
 
 
 
 

                                                    Jump Group 
 
 
 

 Front Split Jump   Index 2.0 
 

                                                                                                             
 
 
     Straddle Jump    Index 5.0 

                                                                                                     
 
 
 
      Straddle Jump with 180 degree turn   Index 6.0 
 
 



 
 
 Pike Jump     Index 6.0 

                                                                                                                            
 
 
                                                              
 Straddle Switch Jete     Index 6.0 
 

                                                                                                               
 
 
 
 
 

Split Group 
 
 
Supine Straddle Split    Index 2.0 
 

                                                                                                                           
 
 
  Sit through   Index 4.0 
                                       (n.b.   deve essere effettuato in avanti ) 
 
 

                                                                                              
 
 
    Split Rotation    Index 6.0 

                                                                                              



 
 
Prone Straddle Split       Index 2.0 

                                                                                                                         
 
                                                                                                              
    Standing Front Split both right and left sides    Index 4.0 

                                                                                                                           
 
 
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



         MOVIMENTI OBBLIGATORI PER LA CATEGORIA JUNIOR 

CIASCUN MOVIMENTO OBBLIGATORIO HA UN IDICE DI PUNTEGGIO DOPPIO DEGLI ELEMEMTI 

CHE NON SONO CONSIDERATI COME OBBLIGATORI. 

PUSH UP GROUP 

  Il livello minimo di esecuzione è quando entrambe le braccia sono flesse ai gomiti in una 

posizione non inferiore ai 90° di flessione, il movimento push up può essere eseguito in ogni 

direzione. 

 
 
 Two arm triceps push up      ndex 2.0 
  
 
 
 
 Two Arm Triceps Hinge Push-up     Index 3.0 
 
 
 
 
  
 
 
 One Arm Push up      Index 4.0 

                                                                                   
 
 
 
                                                                 
  One Arm Triceps Push Up      Index 5.0 

                                                                                               
 
 
 
 

 
 
 



Static Strength Group 
 
 
  Two Arm Open V-Press    Index 4.0 

                                                                                                                                      
 
 
 Two Arm Supported Planche open   Index 2.0 

                                                                                                                    
 
 
 
 
  Two Arm Supported Planche closed     Index 3.0 

                                                                                                                 
 
 
 
 
Two Arm Straddle Press in the Front Support Position    Index 2.0 

                                                                                                                        
 
  
 
 
 Two Arm Straddle Press, one hand front, one hand back    Index 2.0 

                                                                                                                           
 
 

 



Jump Group 
                                                                            
 
       Straddle Jump  ndex 5.0 

                                                                                                                   
 
 
 
    Pirouette Jump, 360 degree     Index 2.0 

                                                                                                           
 
   Front Switch Jete     Index  2.0 

                                                                                                          
 
 
 
                                                               
 

Split Group 
 
 
  Needlepoint     Index 2.0 

                                                                                                                                      
  
 
 
                                                          
  Front Split, right and left sides consecutively      Index 2.0 

                                                                                                                                                
 



 
 Prone Straddle Split     Index 2.0 

                                                                                                                                    
 
 
 
 
Supine Straddle Split    Index 2.0 

                                                                                                                                     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MOVIMENTI OBBLIGATORI PER LA CATEGORIA CADET 

CIASCUN MOVIMENTO OBBLIGATORIO HA UN IDICE DI PUNTEGGIO DOPPIO DEGLI ELEMENTI 

CHE NON SONO CONSIDERATI COME OBBLIGATORI. 

                                                           

PUSH UP GROUP 

  Il livello minimo di esecuzione è quando entrambe le braccia sono flesse ai gomiti in una 

posizione non inferiore ai 90° di flessione, il movimento push up può essere eseguito in ogni 

direzione. 

 
 
  Two Arm Push-up pectoral    Index 1.0 

                                                                                                        
 
 
  Two Arm Push-up triceps   Index 2.0 
 

                                                                            
 
 
    Two Arm Hinge Push-up triceps    Index 3.0 

 
 
 
 
 
 

Static Strength Group 
 

 
Straddle Press, both hands front     Index 2.0 

                                                                                                                     



 
Straddle Press, one hand front and one hand back  Index 2.0 

                                                                                                                
 
 
 
 
 
Two Arm Supported Planche open legs     Index 2.0 

                                                                                                              
 
 
 
Two Arm Supported Planche closed   Index 3.0 

                                                                                                                
 
 

Jump Group 

 
 
 Pirouette Jump     Index 2.0 

                                                                                    
 
 
 Front Jeté         Index 1.0 

                                                                                                                                                                             



 
 
 
   Air Jack    Index 1.0 

                                                                                                     
 
 
                                                      

 
Split Group 

   
 
 
  Front Split right or left      Index 2.0 

                                                                                                  
 
 
 
 Prone Straddle Split       Index 2.0 

                                                                                                   
 
 
 Supine Straddle Split      Index 2.0 

                                                                                                     
 
 
 
 
 

 



 
VI.2.D       ELEMENTI ADDIZIONALI 

  

Se un partecipante vuole ottenere il massimo punteggio ciascun sua performance 

deve includere elementi supplementari all’ interno di tutti e 4  i gruppi ( push up- 

static stretgth – aerial – split ) con un livello di difficoltà in relazione all’ indice di 

difficoltà e a una buona esecuzione. 

Il numero di elementi  addizionali non è limitato ma è importante bilanciare gli 

elementi appartenenti alle diverse famiglie e il numero degli esercizi fatti in modo 

da non dannaggiare la struttura della routine aerobica che deve essere presa in 

considerazione  dal giudice aerobico. 

VI.2.E     SOLLEVAMENTI ACCETTATI 

E’ accettato un sollevamento da una posizione in piedi in una coppia o in un team 

come posa iniziale o finale. 

Definizione  : 

uno o piu membri del team che usano la mano o le prorie mani un braccio o 

entrambi le braccia per sollevare il corpo di un’ altro partecipante dal pavimento in 

modo che i piedi vengono sollevati dal suolo e che loro supportino l’interno peso. 

Come posa iniziale o finale il sollevamento puo essere fatto da posizione statica 

quando il patner è sollevato e permesso soltato one step ( 1 passo) 

La persona che supporta  deve essere in posizione statica nel momento in cui  il 

patner che viene sollevato non ha alcun tipo di contatto con il pavimento e’ 

ammesso one step ma il piede deve essere fermo durante il sollevamento. 

Durante la routine puo’ essere effettuanto  ed accettato un altro sollevamento 

purche ‘ sia nella coppia che nel team la persona o le persone che sorreggono il 

patner  siano in una posizione bassa in contatto maggiore con il suolo , ovvero in 

ginocchio seduti sdraiati supini o proni . 

Quando viene effettuat un sollevamento non accettato il punteggio viene ridotto . 

 



VI.2.F   SUPPORTI SOSTEGNI ACCETTATI 

In un supporto il peso del corpo del patner che viene sostenuto non è totalmente 

retto dalle mani,uno o più componenti del team sostengono il peso del corpo di un 

altro componente. 

 Quando il patner supportato non e’ completamente sostenuto con la mano o con le 

mani del patner che supporta,o quando un membro del team utilizza un ‘altro 

membro del team per alzarlo dal pavimento. 

Il supporto nel team è accettato soltatnto se il patner o i patner  che assistano 

tengano una posizione di contatto con il pavimento.Questa posizione di contatto 

può avvenire con una parte del loro corpo in aggiunta e diversa da in piedi quindi: 

 in ginocchio seduta  sdariata  sia prona che supina. 

Come inizio e come posa finale viene accettato un supporto statico. 

Il numero dei supporti all’ interno della routine è limitata e quando un competitore 

esegue un supporto non accettabile il punteggio sarà ridotto. 

 

 VI.2.g Propulsioni (spinte) consentite 

 

La propulsione (spinta) del team /partner sarà ammessa solo quando il gareggiante 

spingerà sé stesso da un gareggiante che fa da sostegno (supporto), usando una o 

entrambi le mani. Il partner che fa da supporto non può stare in una posizione 

eretta (in piedi),  di conseguenza deve mantenere il contatto con il pavimento o con 

i piedi, o con i piedi più un’altra parte del corpo (es.  in ginocchio, seduto, disteso). 

Quando un partecipante effettua una propulsione non consentita il suo punteggio 

sarà ridotto.  

 

VI.2.h Propulsioni, sollevamenti e supporti (sostegni) non ammessi 

 



Quando un gareggiante effettua una propulsione, un sollevamento, un sostegno  

non consentiti il suo punteggio sarà ridotto.  

 

Un sollevamento e una propulsione del team/partner non sono ammesse durante la 

performance se il partner che fa da assistente è in piedi. Una parte del corpo da 

sola, o in aggiunta ai piedi deve essere in contatto con il pavimento. 

 

Durante la posa iniziale e finale, il punteggio sarà ridotto se il partner che volge il 

ruolo di assistente effettua più di un passo quando il partner supportato non ha più 

contatto con il pavimento. 

 

Una volta spostati dalla posa iniziale e prima della posa finale, una coppia/team  non 

può effettuare più di un “sollevamento non in piedi (da fermi)” = non standing lift, 

durante la performance. 

 

I componenti di una coppia mista/team non possono spingere un partner con le 

mani o con i piedi dalla posizione in piedi o sul pavimento.  

 

VI.2.i  Applicazione del punteggio tecnico 

Premessa 

 

Nell’assistere ad una prestazione i giudici devono considerare gli aspetti di una 

performance che condurrebbero al punteggio massimo tenendo conto dell’indice 

tecnico degli elementi tecnici. Inoltre bisogna prestare attenzione  alle deviazioni 

dalla performance perfetta, che condurrebbero ad un punteggio tutt’altro che 

perfetto. 

 



Attraverso l’esercizio e l’esperienza  un giudice sarà in grado di  trarre una classifica 

o un punteggio di una performance basandosi sull’applicazione di tutti i criteri di 

giudizio e, allo stesso tempo, considerando ogni deviazione da quegli stessi criteri. 

 

Il giudice tecnico usa i seguenti aspetti come una “lista di controllo”. In questo modo 

dopo aver visto una performance un giudice leggendo i criteri elencati, potrà 

valutare i seguenti elementi di un’esibizione. 

 

 

PUSH UP 

 

Gli elementi che seguono costituiscono gli aspetti positivi di una performance che un 

giudice deve valutare per determinare il punteggio di un gareggiante: 

 

 L’indice tecnico degli esercizi obbligatori e aggiuntivi 

 La qualità dell’esecuzione, la velocità, degli esercizi obbligatori 

 La scelta e la varietà dei movimenti tecnici addizionali accettabili 

 La qualità dell’esecuzione e  la velocità dei movimenti tecnici 
addizionali accettabili in termini di forza e salti (movimenti aerei) 

 La qualità dell’esecuzione, la velocità degli esercizi compulsori. 

 La dimostrazione della potenza muscolare in una varietà di 
movimenti a terra e in aria (salti). I movimenti aerei dovrebbero 
apparire potenti e alti (l’ elevazione all’altezza delle anche è la 
minima ammessa nella valutazione di un salto) 

 L’utilizzo delle leve  in opposizione alla resistenza 

 Il bilanciamento tra la parte superiore ed inferiore del corpo nei 
movimenti di potenza 

 Il bilanciamento tra il lato sinistro e destro  del corpo nei 
movimenti di potenza 

 La comparazione della potenza fra la coppia e il team 

 L’abilità atletica dimostrata nell’effettuare i movimenti di 
potenza durante tutta la routine 

 La disinvoltura  nell’esecuzione  insieme all’abilità dell’atleta 



 Il corretto allineamento e la postura mantenuta durante tutta la 
performance, senza atteggiamenti di lordosi, cifosi, tensione 
eccessiva o postura compromessa. 

 Tutti gli elementi eseguiti correttamente mostrando un buon 
controllo del corpo, precisione e controllo della velocità dei 
movimenti, bilanciamento, andatura e portamento  

 Corretto allineamento avvicinamento e posizionamento degli arti  

 Controllo dei movimenti di salto e atterraggio, controllo dell’alto 
impatto durante l’atterraggio 

 Preciso posizionamento di mani, braccia, gambe e piedi negli 
elementi di capacità   

 Corretta esecuzione e controllo dei passaggi 
 

 

Ciascuna di una delle seguenti cose sarà dannosa per il  punteggio del partecipante   

 

- Scarsi tentativi nei movimenti di potenza aldilà dell’abilità 

-  Diseguale manifestazione di potenza (parte destra/sinistra del 

corpo, parte superiore/inferiore del corpo, statica/dinamica) 

-  Ripetizione di elementi tecnici della stessa famiglia 

-  Scarso utilizzo delle leve 

-  Tecnica scorretta nei movimenti e nei passaggi 

-  Unioni/chiusure mal allineate 

-  Mancanza di controllo e precisione 

-  Scarsa tecnica di atterraggio ( piedi pesanti, atterraggio sui talloni, 

sbilanciamento) 

-  Mancanza di allineamenti corretti del corpo 

-  Utilizzo dell’impulso rispetto ad una forma controllata 

-  Postura compromessa sacrificio durante i movimenti 

 



 

FLESSIBILITA’ 

 

Gli elementi che seguono costituiscono gli aspetti positivi che un giudice deve 

valutare per determinare il punteggio: 

 

 L’indice tecnico degli obbligatori e la flessibilità negli esercizi  
addizionali 

 La qualità dell’esecuzione degli esercizi obbligatori 

 La scelta e la varietà dei movimenti addizionali accettabili in 
termini di flessibilità  

 La qualità dell’esecuzione dei movimenti addizionali accettabili in 
termini di flessibilità  

 Il bilanciamento della flessibilità e la gamma completa dei 
movimenti delle articolazioni superiori , soprattutto dell’anca 

 Il bilanciamento della flessibilità della parte destra e sinistra del 
corpo 

 Il bilanciamento della statica e della dinamica, nel caricamento e 
nello scaricamento dei movimenti di flessibilità 

 Abilità nel controllo della mobilità ( in opposizione all’eccessiva 
impulsività) 

 La disinvoltura dell’esecuzione e la gamma di movimenti 
mostrata 

 

 

 

Ciascuna di una delle seguenti cose sarà dannosa per il  punteggio del competitore : 

 

-  Scarsi tentativi nei movimenti di flessibilità  aldilà dell’abilità 

-  Diseguale flessibilità  (parte destra/sinistra del corpo) 

-  Spazio ridotto di movimento con le articolazioni superiori 



-  Scarsa flessibilità del gruppo dei muscoli primari  

                           -  Incapacità nel controllo della mobilità 

-  tecnica scorretta dei movimenti e dei passaggi 

 

 

 

RIASSUNTO DELLE PAROLE CHIAVE PER GIUDICARE I CRITERI TECNICI 

 

Le seguenti parole chiave devono essere considerate  come una sintesi  di tutti gli 

aspetti che i giudici devono tenere in considerazione prima di assegnare un 

punteggio. Questa sintesi è come una guida che assiste i giudici durante la gara . 

 

Potenza  

 Complessità ( indice tecnico) 

 Esecuzione (indice tecnico) 

 Varietà (indice tecnico) 

 Bilanciamento  -   superiore/inferiore/ sinistra/destra 

 Gamma dei movimenti 

 Potenza esplosiva 

 Resistenza 
 

 

Flessibilità 

 Complessità ( indice tecnico) 

 Esecuzione (indice tecnico) 

 Varietà (indice tecnico) 

 Bilanciamento  -   superiore/inferiore/ sinistra/destra 

 Gamma dei movimenti 

 Flessibilità statica 

 Flessibilità dinamica 



 

Esecuzione/forma  (Indice Tecnico) 

 

 Controllo 

 Allineamento 

 Postura 

 Disinvoltura nei movimenti 

 Qualità dei movimenti 

 Precisione 

 Velocità 

 Passaggi 
 

  



Tabella 1: APPLICAZIONE DI UN PUNTEGGIO TECNICO 

 

Abilità 

dimostrate/ 

punteggio nella 

classifica  

Linee guida generali Indicatori chiave per 

applicare il punteggio 

Perfetto 10.0 Perfetto Perfetto 

Performance 

eccellente da 

9.0 a 9.99 

  Una performance ottima che 
appare priva di sforzo  

  Esecuzione eccellente di esercizi 
obbligatori e compulsori 

  I movimenti aggiuntivi mostrano 
un indice tecnico molto alto e 
sono eseguiti con forma e 
controllo eccezionali 

  Bilanciamento eccellente dei 
movimenti fra la parte superiore 
ed inferiore del corpo ed il lato 
sinistro e destro 

  Eccellenti passaggi e movimenti 
ad alta difficoltà durante tutta la 
routine 

 Obbligatori eccellenti 

 Compulsori eccellenti 

 Indice tecnico eccellente 

 Tecnica altamente 
accurata 

 Ottimo bilanciamento 

 Eccellente varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi) 

Performance 

molto buona 

da 8.0 a 8.9 

  Esecuzione eccellente di esercizi 
obbligatori e compulsori 

  Controllo dei movimenti sopra la 
media 

  I movimenti aggiuntivi mostrano 
un indice tecnico molto alto  

  Bilanciamento eccellente dei 
movimenti fra la parte superiore 
ed inferiore del corpo ed il lato 
sinistro e destro 

  Passaggi e movimenti ad alta 
difficoltà durante tutta la routine 
molto buoni 

 Obbligatori eccellenti 

 Compulsori eccellenti 

 Indice tecnico molto 
buono 

 Tecnica corretta 

 Buon bilanciamento 

 Varietà (= molteplicità e 
diversità degli elementi) 
molto buona  

Buona 

performance 

 Esecuzione eccellente di esercizi 
obbligatori e compulsori 

 Obbligatori eccellenti 

 Compulsori eccellenti 



da 7.0 a 7.9  I movimenti aggiuntivi mostrano 
un buon indice tecnico  

  Buon bilanciamento dei 
movimenti fra la parte superiore 
ed inferiore del corpo ed il lato 
sinistro e destro 

  Passaggi e movimenti ad alta 
difficoltà durante tutta la routine 
in media 

 Indice tecnico buono 

 Tecnica accurata 
Buon bilanciamento 

 Buona varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi) 

Performance 

soddisfacente 

da 6.0 a 6.9 

  Buona esecuzione di esercizi 
obbligatori e compulsori 

  Bilanciamento dimostrato 
sufficiente 

  Indice tecnico nella media  

  Abilità limitata nell’esecuzione e 
nel controllo dei movimenti 
eseguiti 

  Passaggi e movimenti ad alta 
difficoltà durante tutta la routine 
in media 

 Obbligatori molto buoni 

 Compulsori molto buoni 

 Indice tecnico corretto 

 Tecnica accurata 

 Buon bilanciamento 

 Buona varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi)  

Performance  

sufficiente da 

5.0  a 5.9 

  Sufficiente  esecuzione di esercizi 
obbligatori e compulsori 

  Movimenti addizionali non 
eseguiti adeguatamente  

  Diseguale abilità nei movimenti 
fra la parte superiore ed inferiore 
del corpo ed il lato sinistro e 
destro 

  Indice tecnico molto basso 

  Passaggi e movimenti ad alta 
difficoltà durante tutta la routine 
limitati 

 Obbligatori soddisfacenti 

 Compulsori soddisfacenti 

 Indice tecnico nella media 

 Tecnica corretta, ma 
difficoltà nell’esecuzione 

 Bilanciata 

 Sufficiente varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi)  

Performance  

sufficiente da 

4.0  a 4.9 

  Esecuzione di esercizi obbligatori 
al di sotto della media  

  Indice tecnico molto basso 

  Diseguale abilità nei movimenti 
fra la parte superiore ed inferiore 
del corpo ed il lato sinistro e 
destro 

  Passaggi e movimenti ad alta 

 Obbligatori soddisfacenti 

 Compulsori soddisfacenti 

 Indice tecnico abbastanza 
basso 

 Tecnica inadeguata 

 Non Bilanciata 

 Sufficiente varietà (=  

 molteplicità 



difficoltà durante tutta la routine 
scarsi 

       e diversità degli 

elementi)  

Performance  

insoddisfacente 

da 3.0 a 3.9 

 Esecuzione insufficiente di 
esercizi obbligatori 

  Indice tecnico scarso 

  Diseguale abilità nei movimenti 
fra la parte superiore ed inferiore 
del corpo ed il lato sinistro e 
destro 

  Passaggi e movimenti ad alta 
difficoltà durante tutta la routine 
scarsi 

 Obbligatori non 
soddisfacenti 

 Compulsori non 
soddisfacenti 

 Indice tecnico povero 

 Tecnica inadeguata 

 Non Bilanciata 

 Scarsa varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi)  

Povera da 1.0 a 

2.9 

 Esecuzione insoddisfacente  di 
esercizi obbligatori 

  Indice tecnico scarso 

  Tecnica scarsa 

 Obbligatori scarsi 

 Compulsori scarsi 

 Indice tecnico molto 
basso 

 Tecnica 
incontrollata/scarsa 

 Non Bilanciata 

 Scarsa varietà (= 
molteplicità e diversità 
degli elementi)  

Performance non tentata/squalificato 

 

 

 

 

 

VI. 2.J Procedure per il  giudizio tecnico 

 

I. Segnare l’ordine degli elementi della performance con una 
stenografia determinata precedentemente nel foglio tecnico, con 
una nota per eccellente, adeguata, scarsa esibizione, quando 
necessario (esecuzione)  



II. Immediatamente dopo il round preliminare o quelli successivi, 
valutare l’indice tecnico dei gareggianti in base ai criteri ( push ups, 
Salti), potenza statica, flessibilità (indice di varietà) 

III. Considerare  i criteri di giudizio, cioè gli elementi che 
contribuiscono ad un punteggio perfetto ( e gli aspetti di una 
performance che allontanano da quest’ultimo)  includendo: 

 L’indice Tecnico ( dichiarando la difficoltà, la varietà e 
l’esecuzione degli elementi tecnici) 

 La varietà e il bilanciamento dimostrato nell’esecuzione dei 
movimenti tecnici eseguiti senza errori, includendo l’ordine 
cronologico degli elementi. 

 

IV. Comparare la performance complessiva del gareggiante con le 
performance degli altri gareggianti dello stesso round di gara e 
soprattutto con quelli che hanno un punteggio simile 

V. Considerare i movimenti non accettabili, i compulsori e i 
movimenti obbligatori, i sollevamenti, i supporti e i sostegni. 
Quando un gareggiante esegue un movimento non consentito, un 
sollevamento, un supporto e/o una propulsione, o non esegue un 
movimento obbligatorio o un compulso rio come predeterminato, 
il punteggio può essere ridotto fino ad 1.0 punti, in relazione alla 
gravità dell’infrazione, poi deve essere fatta una comparazione con 
i gareggianti dello stesso livello, per valutare e verificare se una 
penalty potrebbe modificare il ranking 

VI. Segnare il punteggio sulla scheda dei dati d’ingresso 
VII. Segnare se un punteggio è stato ridotto 

VIII. Trasferire il punteggio al Master score sheet ( = foglio del 
punteggio master) 

 

 

 

  



 

 

 

 

VI.3 Criteri Artistici 

 

 VI.3.a  Premessa 

 

Nel determinare i criteri artistici, i giudici devono considerare per prima cosa la 

coreografia e poi la presentazione della performance. La coreografia costituisce la 

base del punteggio artistico. 

La presentazione dovrebbe essere un modo per arricchire la coreografia. La 

coreografia costituisce il 70% del punteggio, la presentazione il 30%. 

La coreografia è determinata da selezione innovativa, sequenza creativa di 

movimenti di braccia e gambe, passaggi, esecuzione di una sequenza completa di 

complessità aerobica ed utilizzo di 3 spazi dimensionali dell’area di performance. 

Tutte le coreografia dovrebbero essere adatte alla musica scelta sicché quella 

routine potrebbe essere eseguita solo su quella musica/medley  - di conseguenza il 

pezzo di musica scelto dovrebbe essere perfetto per quella routine. 

I movimenti dovrebbero essere eseguiti usando il tempo (BPM), o contando il tempo 

della musica  

con estrema attenzione all’utilizzo di un beat riconoscibile. Il punteggio di un 

gareggiante è ridotto quando il gareggiante non si esibisce a tempo con la musica. La 

coreografia dovrebbe essere in linea con le abilità dell’atleta. 

La coreografia dovrebbe essere  arricchita da uno stile unico/individuale, dalla 

qualità dei movimenti e dall’uso tridimensionale dello spazio dell’area di 

performance. 

In ogni caso i gareggianti dovrebbero rimanere all’interno dell’area di esibizione. 



La coppia e il team dovrebbero esibire un utilizzo creativo dei movimento del 

partner/team. 

 

 

I giudici artistici devono anche considerare la sincronia nella categoria coppia/team. 

I gareggianti dovrebbero esibire i movimenti nello stesso tempo, con lo stesso livello 

emotivo e il punteggio sarà ridotto quando i componenti della coppia/team non 

saranno in sintonia  tra di loro. 

I giudici artistici devono anche considerare  l’abilità dei gareggianti nel presentare la 

performance. 

La presentazione è determinata dall’abilità dei gareggianti nel generare eccitazione, 

nel creare affiatamento, nel comunicare emozioni positive al pubblico e ai giudici, 

attraverso la gestualità e la mimica facciale  durante tutta la performance e l’utilizzo 

del tempo e dello stile nell’interpretare la struttura e l’atmosfera della musica. 

La presentazione è anche determinata dall’aspetto dei gareggianti che può essere  

arricchito da un abbigliamento con colori in sintonia, dal design del costume di 

scena. I gareggianti dovrebbero esibire un aspetto sano ed un fisico atletico.  

 

VI.3.B                                    IL PUNTEGGIO 

Nell’ assistere ad una performance i giudici dovranno considerare i seguenti aspetti 

di una routine che dovrebbero condurre al punteggio più alto. Devo anche tener 

presente gli errori in  una performance che invece dovrebbero condurre ad un 

punteggio tutt’altro che perfetto. 

VI.3.B.A                            LA COREOGRAFIA 

 Il seguente elenco deve essere presenti ai giudici per poter considerare e 

determinare  il punteggio di un competitore. 

- Insieme di braccia e gambe e di passaggi in accordo con la musica  e il tempo 

- L’uso creativo di tutte e tre gli spazi dimensionali mentre ci si trova nell’ aria di       

performance. 



- I movimenti ed i passaggi innovativi. 

- La creatività e l’ innovazione delle linee della braccia. 

- L’ interpretazione dinamica e creativa sulla musica che include l’ uso della canzone 

della struttura della musica il ritmo il carattere. 

-  Nuove variazioni  all’interno dell’ esercizio diverse da quelle che sono  gli elementi 

standard o comunque già visti. 

- Le sequenze innovative e creative. 

- L’uso creativo degli esercizi del team o della coppia. 

- Lo stile individuale ed il talento. 

- L’ attitudine speciale al movimento. 

-  Uno stile originale , personale che comprende una serie di  movimenti eseguiti  

unicamente  da quel competitore. 

- La sincronia tra gli atleti di una coppia o in un team. 

Quando invece non accadranno queste cose ci sarà un riduzione del punteggio dei 

competitori: 

- Movimenti e passaggi non creativi non i linea con la musica e fuori tempo. 

-  Un mix di movimenti copiati e uno stile preso da altri. 

- Una sequenza prevedibile e movimenti eccessivi. 

- Movimenti ripetuti o combinazione ripetute. 

- La non originalità e l’ insufficienza di personalità integrata con i  

movimenti. 

- Un uso scarso dello spazio di competizione. 

- Il  ripetuto finire  fuori dalla pedana di gara. 

- Un’ orientamento che non varia. 

- Uno stile di movimenti prevedibile. 

- Un ritmo che non varia e che durante la routine è sembro lo stesso e che 

non è appropriato 

- L’ insufficienza e cattivo uso dell’aspetto strutturale della musica o della 

canzone e del suo carattere 

- Il fallimento della sincronia tra team e coppie 



VI.3.B.B                       LA PRESENTAZIONE 

I seguenti elencati sono gli aspetti che un giudice dovrà considerare per 

determinare il punteggio di un competitore. 

- Una determinazione facciale e un energia fisica durante tutta la 

performance 

- La capacità nel generare eccitazione ed entusiasmo. 

- La capacità di creare con il pubblico confidenza e generare emozione 

- Mantenere il  contatto visivo con gli spettatori 

- Un’abilità nel presentare la routine. 

- La varietà e la continuità durante tutta la routine della presentazione delle 

capacità 

- Un’espressione appropriata e animata  

- Una bella interazione  tra i componenti delle coppie o del team 

-  Un’ espressione sincera e naturale piuttosto che un’espressione forzata o 

teatrale 

- La personalità e la vitalità inserita all’ interno della routine 

- Il senso del ritmo e del tempo come elementi inseparabili 

- Una presenza fisica in salute e atletica 

- Un abbigliamento che sia vibrante accattivante ed atletico 

-  La capacità della coppia o del tem di presentarsi davanti al pubblico in 

maniera sincrona 

- L’abilità dei componenti di una coppia o di un team di essere insieme a  

tempo 

-  La complementarietà nell’ abbigliamento e nell’attitudine della coppia o 

del team 

Quando invece accadranno i seguenti aspetti elencati comporteranno la riduzione 

del punteggio : 

- Una performance che presenta una dinamica fisica e una mimica facciale 

insufficiente uno scarso entusiasmo una scarsa motivazione  

- Una performance  non dinamica o sottomessa 

- Un’ insufficiente energia scatenata nell’odiens 

- Un’espressione che suscita un basso eccitamento 

- Un espressione che sia rigida, fissa, forzata,non sincera innaturale 



- Il continuo utilizzo della stessa espressione facciale durante tutta quanta la 

performance 

- Un  espressione del corpo e del viso inappropriata 

-  Il continuo durante la routine  di parlare ,contare, cantare. 

- Un’insistenza nel perpetrare dell’espressione perdendo spesso il contatto 

con il pubblico 

- Un errore o qualcosa che si è dimenticato durante la routine 

- Un ‘evidente momento di scarsa concentrazione o distrazione 

-  Un ‘ ovvia manifestazione di difficoltà o di sconforto visibile dal viso per la 

difficoltà della coreografia 

- Apparire nervosi con uno scarso aspetto di confidenza con il pubblico 

- Il non apparire verso il pubblico in maniera sincronizzata 

- Essere fuori musica o fuori tempo e essere avanti rispetto al tempo 

 

XI.3.C RIASSUNTO DELLE PAROLE CHIAVE CHE UN GIUDICE DEVE ADOTTARE IN 

BASE   AL CRITERIO  ARTISTICO 

L e seguenti parole chiave posso essere utilizzate come una sorte di riassunto degli 

aspetti che un giudice artistico deve considerare prima di applicare un punteggio. 

Questo riassunto può essere preso in considerato come una linea guida che può 

aiutare un giudice a giudicare durante una gara. 

COREOGRAFIA: 

- Complessa 

- Creativa 

- Originale 

- Innovativa 

- Diversa 

- Imprevedibile 

- Uso dello spazio 

- Movimento e musica tra loro inseparabili 

- Utilizzo del tempo e del ritmo 

- Passaggi 

- Sincronia 



 

PRESENTAZIONE 

- Coerente 

- Eccitante 

- Dinamica 

-  Energica 

- Ben progettata 

- Confidenza con il pubblico 

- Ordinata,pulita 

- Atletica 

- Allenata 

MIXED PAIRS / TEAM 

- Interazione 

- Unità, movimenti come se siano fatti da un’unica persona 

- Buon uso dello spazio 

 

VI.3..D        ABBIGLIAMENTO 

Gli atleti sono incoraggiati a mostrare creatività nel loro abbigliamento ,tuttavia il 

modo di apparire di un partecipate deve riflettere le qualità uniche dello sport dell’ 

aerobica  

Il corpo deve essere coperto in maniera adeguata e in linea alla performance della 

routine che si deve effettuare. 

Per quanto riguarda le linee guida di un’ abbigliamento non accettabile fare 

riferimento al capitolo abbigliamento dello sport aerobico. 

VI.3.E     RIDUZIONE DEL PUNTEGGIO 

Il regolamento tecnico stabilisce che se un competitore vuole ottenere il punteggio 

più alto dal punto di vista artistico, il suo modo di apparire  e di mostrarsi deve 

essere accettabile . 

Qualora un competitore non  esegue tutte gli aspetti artistici richiesti il suo 

punteggio potrà essere ridotto fino ad 1 punto da entrambe i giudici. 



Questo può provocare un cambiamento sulla classifica finale. 

La riduzione del punteggio avverrà subito dopo che il giudice avrà determinato il 

punteggio dell’ atleta in relazione alle esibizioni degli altri partecipanti  all’interno 

dello stesso round di gara. 

VI.3.F   METODO  GIUDIZIO  ARTISTICO  ATTRIBUZIONE PUNTEGGI 

La seguente tabella (tab. n.2 ) e la linea guida per applicare un punteggio artistico. 

Il giudice deve osservare la performance e compararla con i criteri prima di 

attribuire un punteggio. 

Il giudice poi dovrà  assegnare il punteggio  appropriato artistici e questo 

determinerà la posizione dell’ atleta  nella classifica totale. 

Il punteggio finale attribuito  ad una performance  e’ il risultato della comparazione    

tra tutti i competitori che si sono esibiti  e che avevano un punteggio simile. 

Un giudice deve prima valutare le abilità di un competitore  nell’ applicare il 

regolamento  tecnico artistico , per poi determinare la posizione in classifica di una 

performance , solo allora  potrà determinare la posizione in classifica finale 

comparata a tutti gli altri atleti,applicando un punteggio specifico che sarà più alto o 

più basso rispetto gli atri atleti che avevano un punteggio simile. 

Questo sistema di applicare un punteggio ad una performance è un metodo, uno 

strumento per aiutare il  giudice per valutare la routine di un competitore. 

Il punteggio non ha una significatività matematica ( ovvero  non viene addizionato o  

sottratto,ma è solo un riferimento di valore dell’ atleta). 

La significatività di un punteggio e quella di andare a rappresentare la qualità di una 

performance che deve essere basata sui criteri che tra poco elencheremo e che 

dovranno poi costituire la posizione  finale di un ‘ atleta. 

 

 

 

 



VI.3.g TAVOLA 2: APPLICAZIONE DEL PUNTEGGIO ARTISTICO  
 

Abilità 
dimostrate 

Punteggio Linee guida generali Parole Chiave 

Perfetto 10.0   

Performance 
eccellente 

Da 9.0 a 
9.9 

 Performance 
massima 
 Coreografia 

aerobica eccellente 
ed innovativa  
 Elevata 

complessità e 
connessione dei 
movimenti di 
braccia e gambe 
 Eccellente 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Performance 

dinamica e 
eccitante 
 Modo di 

apparire che esalta 
la performance 

 Eccellente 
uso dello spazio 
 Movimenti 

inseparabili dalla 
musica 
 Elevata 

complessità  
 Espressiva, 

eccitante, 
dinamica 
 Innovativa 
 Eccellente 

modo di 
presentarsi 

 

Performance 
molto buona 

Da 8.0 a 
8.9 

 Elevato livello 
della coreografia 
 Eccellente 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Complessità e 

connessione dei 
movimenti di 
braccia e gambe 
 Performance 

dinamica e 
eccitante 
 Modo di 

apparire che esalta 
la performance 

 Uso dello 
spazio molto 
buono 
 Uso della 

musica molto 
buono 
 Buona 

complessità  
 Espressiva, 

eccitante, 
dinamica, 
innovativa 
 Ottimo  

modo di 
presentarsi 

 

Performance 
buona 

Da 7.0 a 
7.9  

 Buona 
coreografia che 
mostri creatività 
 Varietà nella 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 

 Uso dello 
spazio buono 
 Uso della 

musica buono 
 Abbastanza 

buona 
complessità  



 Buoni 
movimenti di 
braccia e gambe 
 Nell’insieme 

una buona 
performance, ma 
inconsistente 

 Abbastanza 
espressiva 
 Individuale 
  Buon 

modo di 
presentarsi 
 Abbastanza 

creativa 
 

Soddisfacente Da 6.0 a 

6.9  

 Coreografia 
adeguata che 
mostra creatività 
 Movimenti 

corretti di braccia e 
gambe 
 Varietà nella 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Performance 

soddisfacente, ma 
inconsistente 

 Uso dello 
spazio limitato 
 Uso della 

musica limitato 
 Sufficiente 

complessità  
 Abbastanza 

espressiva ed 
eccitante 
 Buon modo 

di presentarsi 
 Creatività 

limitata 
 

Performance 
adeguata 

Da 5.0 a 

5.9  

 Coreografia 
adeguata  
 Movimenti 

limitati di braccia e 
gambe 
 Limitata ed 

inconsistente 
presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Performance 

adeguata 

 Uso dello 
spazio limitato 
 Uso della 

musica limitato 
 Limitata 

complessità  
 Poco 

espressiva  
 Assenza di 

uno stile 
individuale 
 Creatività 

limitata 

Performance 
insoddisfacente 

Da 4.0 a 

4.9  

 Coreografia 
adeguata ma che 
manca di creatività  
 Movimenti 

scarsi di braccia e 
gambe 
 Inconsistente 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Performance 

scarsa 

 Uso dello 
spazio e della 
musica limitato 
 Scarsa 

complessità  
 Nessuna 

espressività  
 Scarsa 

sicurezza in sé 
ed energia 



Scarsa Da 1.0 a 

3.9  

 Coreografia 
scarsa 
 Movimenti 

molto scarsi di 
braccia e gambe 
 Scarsa 

presentazione 
degli elementi di 
capacità 
 Performance 

scarsa 

 Manca l’ 
uso dello spazio  
 Manca 

l’uso della 
musica  
 Non c’è  

complessità  
 Non c’è 

espressività, 
noia 

 

Performance non 
tentata/Squalifica  

0.0    

 

 

 

Intensità cardio-vascolare  40% (cardiovascolare/ condizione fisica):- 

 

Ci sono due tipologie di intensità considerate;l’ intensità di tutti i singoli movimenti 

(aerobici, passaggi ed elementi tecnici) e l’ intensità di tutti i movimenti presi 

insieme che costituisce l’intensità cardiovascolare di una routine;  

I seguenti  elementi accresceranno l’intensità globale della routine e daranno 

mostra di una buona condizione fisica; 

- utilizzo dello spazio ( 7mx7m di quadrato) e livelli verticali (da terra verso l’alto) 

- varietà dei livelli verticali utilizzati durante la sequenza aerobica 

-  ordine cronologico degli elementi tecnici che dovrebbero essere ugualmente 

presenti lungo tutta la durata della routine, specialmente gli elementi  aerei e i 

push-ups 

-   la difficoltà degli elementi tecnici  in quanto maggiore è la difficoltà degli elementi 

maggiore è l’energia richiesta e spesa (indice tecnico), specialmente negli elementi 

aerei e nei push-ups 

- la buona esecuzione degli elementi tecnici che riflette una buona condizione fisica ( 

indice tecnico) 



- buona esecuzione della sequenza aerobica e dei passaggi che riflette una buona 

condizione fisica 

- l’insieme della sequenza aerobica, dei passaggi e degli elementi tecnici tutti 

insieme 

- le numerose sequenze ad alto impatto aerobico  equamente distribuite tra i 

differenti gruppi di elementi tecnici ( le sezioni non devono essere per lunghi tratti  

prive di elementi) 

- la varietà dei livelli usati durante la sequenza aerobica 

- la velocità dei movimenti utilizzando il corretto BPM e il suo tempo di conteggio 

- L’uso delle linee delle braccia in combinazione con la sequenza aerobica, i passaggi 

e gli elementi tecnici. 

 

PASSAGGI  20%:- 

I Passaggi rappresentano  il collegamento tra la sequenza aerobica e gli elementi di 

capacità, o il collegamento tra un elemento e l’altro. I passaggi possono rendere una 

routine più intensa e dovrebbero intensificare gli elementi di capacità attraverso un 

set up limitato ed il recupero , di conseguenza essi non devono essere prevedibili 

…devono essere “nascosti” nella coreografia. 

I seguenti aspetti incrementeranno il valore globale di un passaggio; 

- la difficoltà del passaggio 

- l’esecuzione e la velocità del passaggio 

- la varietà del passaggio specialmente da e verso il pavimento 

- l’uso delle combinazioni del tempo e del conteggio del tempo 

- l’utilizzo della gambe e delle braccia in ciascun passaggio 

 

Qualora i gareggianti fossero  in grado di includere i movimenti, lo stile e  i temi di 

altri sport, di altre attività e della danza,il giudice aerobico considererà la loro 

influenza sulla performance in relazione alle basi dello sport aerobico. 



Il giudice aerobico terrà in considerazione anche gli elementi non accettabili. Se ci 

saranno in una routine elementi inaccettabili (movimenti che non afferiscono allo 

sport aerobico) il giudice aerobico applicherà una riduzione nel loro punteggio.  

La coppia e il team dovranno mostrare un continuo elevato livello della forza cardio – 

vascolare unitamente  alla loro abilità  nel effettuare passaggi velocemente e con 

fluidità nell’entrare e nell’uscire da ogni  sollevamento/supporto. 

VI.4.b Punteggio 

Nell’assistere ad una performance i giudici considereranno i criteri Aerobici. Qui 

sotto c’è una lista degli attributi di una performance che dovrebbero condurre ad un 

punteggio perfetto. Sono anche  elencate le deviazioni dalla performance perfetta 

che dovrebbero comportare una riduzione del punteggio. 

Un gareggiante/allenatore può utilizzare l’elenco  che segue come una “lista di 

controllo”. Di conseguenza possono leggere ciascun punto della lista e accertarsi che 

ciascuno degli elementi sia stato presente.  

CONTENUTI AEROBICI 

Quelli che seguono sono gli elementi che un giudice deve utilizzare per determinare 

il punteggio di un gareggiante: 

 Abilità nel mantenere un alto livello di intensità durante tutta la performance 

attraverso un ampio range di movimenti di aerobica sportiva, sequenze, 

elementi di capacità e passaggi 

 Qualità, complessità, velocità e alto livello di esecuzione dei movimenti di 

braccia e gambe indice di un’elevata predisposizione aerobica/cardiovascolare 

in sintonia con il tempo della musica (uso del BPM) 

 Qualità, complessità, velocità dei passaggi esibita con un continuativo ed 

elevato livello di intensità 

 Movimenti appropriati per la  disciplina dell’aerobica sportiva 

 Varietà, difficoltà ed ordine cronologico in cui sono esibiti gli elementi tecnici 

in particolare elementi aerei (jumps) e push ups tenendo in considerazione 

l’indice tecnico di questi elementi 

 Linee delle braccia espressione delle basi aerobiche dell’aerobica sportiva 



 Abilità nell’eseguire  passaggi dolci e rapidi nell’effettuare e nel terminare i 

supporti/sollevamenti e nei movimenti 

Quando avverranno le seguenti cose, dovrà essere effettuata una riduzione del 

punteggio del gareggiante: 

 Incapacità nel mantenere un elevato livello di intensità durante tutta la 

performance 

 Insufficiente continuità dell’attività e dei movimenti 

 Sequenza aerobica effettuata senza andare a tempo con la musica 

 Evidenti momenti di pausa/riposo durante la performance 

 Livello basso o esecuzione problematica degli elementi tecnici  in accordo con 

l’indice tecnico 

 Numero insufficiente di elementi di difficoltà alla fine della routine in 

particolare jumps e push-ups 

 I passaggi da un movimento all’altro sono lenti, l’attività è insufficiente e 

l’intensità aerobica della performance cala 

 I movimenti non riflettono “l’aerobicità” come attività  

 Le linee delle braccia non riflettono “l’aerobicità” come attività 

 Cattiva esecuzione di braccia e gambe durante i movimenti aerobici 

 Movimenti non accettabili e non appropriati all’aerobica sportiva 

Nell’assistere ad una performance , il giudice aerobico considererà gli aspetti di una 

performance che dovrebbero condurre al punteggio perfetto. Dovrà anche elencare 

le deviazioni dalla performance perfetta, che dovrebbero comportare un punteggio 

meno che perfetto. 

Attraverso l’allenamento e l’esperienza un giudice sarà in grado di formulare  una 

classifica o un punteggio basati sull’applicazione dei criteri di giudizio e allo stesso 

tempo tenere presenti le deviazioni da questi ultimi. 



Il giudice aerobico utilizza i seguenti come “ una lista di controllo”. Di conseguenza 

dopo aver visto la performance un giudice dovrà rileggerla attraverso i criteri e 

valutare i seguenti elementi di una performance. 

VI.4.c  RIASSUNTO DELLE PAROLE CHIAVE PER GIUDICARE I CRITERI AEROBICI        

Le seguenti parole chiave hanno la funzione di riassumere ciò che un giudice deve 

considerare prima di assegnare un punteggio. Questo riassunto è un utile linea guida 

per assistere i giudici durante una competizione. 

CRITERI AEROBICI 

 Sequenza aerobica 

 Uso del tempo della musica (BPM) 

 Qualità/velocità 

 Intensità 

 Varietà 

 Passaggi 

 Continuità 

 Complessità 

 Indice tecnico (difficoltà) 

 Appropriato 

 E’ aerobico? 

 

VI.4.d Misurare la routine per la valutazione aerobica 

La seguente tabella ( tavola 3) è una linea guida per applicare il punteggio. 

 Il giudice deve osservare e registrare la performance e considerare i criteri prima 

elencati. Successivamente il giudice dovrà determinare la classifica più appropriata. 

Il punteggio finale dato ad una performance è il risultato di una comparazione fatta 



dal giudice tra le diverse esibizioni dei gareggianti che hanno ottenuto un punteggio 

simile. 

In effetti un giudice per prima cosa dovrà determinare l’abilità del gareggiante al 

fine di  applicare il regolamento tecnico e determinare il punteggio di una 

performance.   Il giudice poi dovrà determinare precisamente il punteggio finale di 

un gareggiante dopo averlo comparato con quello di tutti gli altri competitori 

assegnando un punteggio che dovrà essere  più basso o più alto rispetto a quello 

degli altri gareggianti con punteggio simile. 

 
 

VI.4.e TAVOLA 3: APPLICAZIONE DEL PUNTEGGIO AEROBICO (pag.41-42) 
 

Abilità 
dimostr

ate 

Puntegg
io 

Linee guida generali Parole 
Chiave 

Perfetto 10.0   

Perform
ance 
eccellen
te 

Da 9.0 a 
9.9 

 Performance massima 
 Alto livello dell’intensità aerobica 

durante tutta la performance 
 Scelta dei movimenti che riflette 

l’unicità dello sport aerobico con il 
perfetto utilizzo del tempo (BPM) 

 Velocità nei passaggi mantenendo 
un’elevata intensità aerobica 

 Elevata complessità dei movimenti 
 Elementi aerei (salti) e push ups 

perfetti 
 Indice tecnico eccellente 
 Uso dell’intero spazio per accrescere 

l’intensità 

 Alta Intensità 
continua 

 Eccellente uso del 
tempo della musica 
(BPM) 

 Rispecchia 
l’aerobica 

 Elevata intensità dei 
passaggi 

 Continuità nei 
movimenti 

 Ampio uso dello 
spazio 

 Indice tecnico 
eccellente 

Perform
ance 
molto 
buona 

Da 8.0 a 
8.9 

 Alto livello dell’intensità aerobica 
durante tutta la performance 

 Scelta dei movimenti che riflette 
l’unicità dello sport aerobico con il 
perfetto utilizzo del tempo (BPM) 

 Velocità nei passaggi mantenendo 
un’elevata intensità aerobica 

 Elevata complessità dei movimenti 
 Elementi aerei (salti) e push ups 

eccellenti 
 Indice tecnico molto buono 
 Buon uso dell’intero spazio per 

accrescere l’intensità 

 Alta intensità 
 Uso molto buono 

del tempo della 
musica (BPM) 

 Rispecchia 
l’aerobica 

 Passaggi molto 
buoni 

 Continuità nei 
movimenti 

 Elevata complessità 
 Uso dello spazio 

molto buono 
 Indice tecnico molto 

buono 

Perform Da 7.0 a  Buon livello dell’intensità aerobica  Buon livello di  



ance 
buona 

7.9  durante tutta la performance 
 Pause occasionali nella performance 

per recuperare 
 Scelta dei movimenti che riflette 

l’unicità dello sport aerobico con il 
perfetto utilizzo del tempo (BPM) 

 Buon livello di intensità mantenuta 
durante i passaggi 

 Buon livello di complessità dei 
movimenti 

 Elementi aerei (salti) e push ups molto 
buoni 

 Indice tecnico buono 
 Buon uso dell’intero spazio per 

accrescere l’intensità 

intensità 
 Buon uso del tempo 

della musica (BPM) 
 Rispecchia 

l’aerobica 
 Passaggi buoni 
 Continuità nei 

movimenti 
 Buona complessità 
 Uso dello spazio 

buono 
 Indice tecnico 

buono 
 

Soddisf
acente 

Da 6.0 a 

6.9  

 Intensità aerobica adeguata 
 Pause nella performance per 

recuperare 
 Scelta dei movimenti che riflette 

l’unicità dello sport aerobico con il 
perfetto utilizzo del tempo (BPM) 

 Passaggi adeguati ma inefficienti 
 Adeguata complessità dei movimenti 
 Elementi aerei (salti) e push ups buoni 
 Indice tecnico buono 

 Adeguata 
velocità dei 
movimenti 

 Uso adeguato del 
tempo della musica 
(BPM) 

 Rispecchia 
l’aerobica 

 Adeguata velocità 
dei passaggi 

 Carente nella 
continuità dei 
movimenti 

 Adeguata 
complessità 

 Indice tecnico 
buono 

Perform
ance 
adeguat
a 

Da 5.0 a 

5.9  

 Intensità aerobica adeguata 
 Pause nella performance per 

recuperare 
 Scelta dei movimenti che riflette 

l’unicità dello sport aerobico con il 
perfetto utilizzo del tempo (BPM) 

 Passaggi lenti e inefficienti 
 Elementi aerei (salti) e push ups nella 

media 
 Indice tecnico nella media 

 Adeguata 
velocità dei 
movimenti 

 Uso del tempo della 
musica (BPM) nella 
media 

 Passaggi lenti 
 Rispecchia 

l’aerobica 
 Carente nella 

continuità dei 
movimenti 

 Indice tecnico nella 
media 

Perform
ance 
insoddis
facente 

Da 4.0 a 

4.9  

 Performance che manca di intensità 
aerobica  

 Non rispecchia l’unicità dello sport 
aerobico, i movimenti sono fuori 
tempo (BPM) 

 Passaggi lenti e inefficienti 
 Molte pause per recuperare 

 Intensità 
scarsa 

 Scarso uso del 
tempo della musica 
(BPM)  
 Passaggi lenti 
 Non rispecchia 



 Elementi aerei (salti) e push ups scarsi 
 Indice tecnico basso 

l’aerobica 
 Non c’è continuità 

dei movimenti 
 Indice tecnico basso 

Scarsa Da 1.0 a 

3.9  

 Bassa e scarsa intensità aerobica  
 Non rispecchia l’unicità dello sport 

aerobico, i movimenti sono fuori 
tempo (BPM) 

 Gli stop e la natura di base della 
routine mostrano  la scarsa condizione 
aerobica 

 Elementi aerei (salti) e push ups scarsi 
 Indice tecnico basso 

 Manca 
l’intensità 

 Uso del tempo 
della musica (BPM) 
molto scarso 
 Passaggi lenti 
 Non rispecchia 

l’aerobica 
 Non c’è continuità 

dei movimenti 
 Indice tecnico 

scarso 

Perform
ance 
non 
tentata/
Squalific
a  

0.0    

 

 

 

 

VI.4.F  PROCEDURE PER IL GIUDIZIO AEROBICO 

 

1 registrare gli aspetti rilevanti di un routine includendo l’intensità la continuità e 

la complessità della performance e i suoi aspetti più rilevanti da un punto di vista 

aerobico. 

2 Considerare i criteri di giudizio e quindi conseguentemente quegli aspetti che 

contribuiscono ad un punteggio perfetto e di seguito quegli aspetti che invece 

allontanano da questo e applicare un range di punteggio per il partecipante. 

3 Effettuare una comparazione tra la performance totale dei competitori in 

relazione alle performance degli altri atleti all’interno dello stesso round di gara 

e specialmente con quelli che hanno ottenuto un simile punteggio. 

4 Registrare il punteggio finale  sulla tavola data entry sheet.   

5 Registrare se il punteggio ha avuto una riduzione 

6 Trasferire immediatamente il punteggio finale al master score sheet. 



 

 

VII.     REGOLAMENTO GENERALE 

VII.1         POLITICHE DELLA FISAF IN TEMA  DOPING 

La fisaf condanna l’utilizzo durante la perfomance di qualsiasi tipo di droga e di 

pratiche di doping perché sono contrarie all’etica dello sport e potenzialmente 

pericolose per la salute degli atleti. 

Al fine di questo obbiettivo elencheremo qui sotto  secondo la policy le pratiche di 

doping . 

Prendere delle sostanze o ricorrere a metodi proibiti dalla WADA  scritte all’interno 

della lista WADA della classe dei metodi e dei doping ; assistere o essere comunque 

coinvolti in una pratica di doping. 

Coloro che verranno sorpresi a fare uso di doping potrebbero essere sanzionati dalla 

fisaf. 

Quando verranno condotti dei test durante un’ evento organizzato  dalla fisaf tutti 

quanti i team di gara devono rendersi disponibili per il test.   Controllare l’appendice 

1 fisaf  Anti-Doping Policy. 

VII.2   PROCEDURE DI SQUALIFICA 

Per procedere alla procedura di squalifica di un team il capo giudice deve essere 

completamente d’accordo con le procedure che seguono e rispettarle. 

La squalifica infatti può accadere soltanto in circostanza specifiche così come 

stabilite nel regolamento tecnico. 

ROUND PRELIMINARE 

Il giudice capo da un avviso scritto al competitore dove viene indicato che sta 

violando il regolamento tecnico e che se continuerà con questa violazione potrebbe 

andare incontro ad una squalifica. Questo avviso scritto deve essere firmato dal 

capo giudice l’originale deve essere dato al team ed una copia deve essere 

conservata per essere registrata agli atti della competizione. 

 



ROUND SEMIFINALE 

Qualora un competitore che sia stato preventivamente avvisato dal capo giudice 

continua a violare il regolamento tecnico, il capo giudice e’ autorizzato a 

squalificarlo dalla competizione insieme a tutto il team. 

Quando un competitore e’ squalificato il capo giudice  dovrà dare  una notifica 

scritta al tavolo della giuria per annullare tutte le valutazione per squalificare 

totalmente l’ atleta e successivamente notificherà poi al competitore la sua 

squalifica. 

VII.3 PROTESTI 

Quando si verificano circostanze straordinarie può essere inviato un protesto al capo 

giudice massimo entro 1 ora la fine della categoria del competitore. Il costo , la tassa 

per il protesto e di 110  euro. 

Un protesto fatto dopo la fine dell’ evento non sarà preso in considerazione almeno 

che  non si vengano a creare  circostanze di prolungamento che siano approvate dal 

presidente della fisaf. 

L’ appello a quel punto sarà preso in considerazione dal capo giudice da un 

rappresentante del comitato tecnico che deve essere deciso prima dell’evento e da 

un rappresentante del comitato esecutivo. 

La decisione di questo gruppo sarà quella finale. 

Se l’appello sarà approvato la tassa di 100 euro verrà restituita alla persona o alla 

federazione che aveva effettuato il procedimento di appello. 

 

 

 

TRADUZIONE IN  ITALIANO 

SIMONA MARESCA- PER FISAF ITALIA / AFI 

ADATTAMENTO SIMONE MANCINI/ ANDREA MARCHETTI 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


