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HISTORIQUE 
 

InventØ par le mØdecin Kenneth COOPER, le terme « aerobics » fait son apparition aux 
Etats-Unis en 1968. COOPER crØe par la mŒme occasion un laboratoire de recherches 
spØcifiques à cette discipline, baptisØ le Cooper Institute for Aerobic Research, installØ à Dallas. 
En France, il faudra attendre 1979 pour voir apparaître ce terme. ActivitØ ludique, dØfoulement, 
dØtente, mise en forme� l�aØrobic Øtait tout cela à la fois.  
 
 
 

LES DIFFERENTES ORIENTATIONS DE L�AEROBIC 
 
3 pratiques cohabitent aujourd�hui : 
 
Le FITNESS ou Techniques de la forme = AØrobic de LOISIR. 

Ce terme regroupe l'ensemble des activitØs de remise en forme et d'entretien corporel, 
les activitØs visant le dØveloppement cardio-pulmonaire, les activitØs pratiquØes avec du 
matØriel, les Øtirements et assouplissements de toute nature, les activitØs en milieu aquatique...  
Le terme "Fitness" est utilisØ à l'Øtranger pour signifier les activitØs en rapport avec la SantØ, le 
bien-Œtre physique et mental, la forme, l'esthØtisme.  
Les techniques aØrobiques englobent toutes les gymnastiques non-stop visant à dØvelopper 
la capacitØ et la puissance aØrobies. Ces diffØrentes techniques se diffØrencient par les pas de 
base qui les composent, ainsi que par le tempo et le style de musique utilisØs : 
o à dominante ØnergØtique ou travail cardio-respiratoire, 
o à dominante chorØgraphique (coordination, rythme, dimension artistique), 
o à dominante faible intensitØ (Stretching, gymnastique douce). 
 
 
L�AEROBIC ARTISTIQUE = AØrobic de compØtition. 

Elle est d�abord dØveloppØe par la FØdØration Française de Fitness (FFFIT) en 1991, et 
est actuellement gØrØe par la FØdØration Internationales des Sports d'AØrobic et de Fitness 
(FISAF).  
En compØtition, les athlŁtes Øvoluent en solo, couple mixte, trio ou par Øquipe (Note : 
Technique � Artistique). 
 
 
L�AEROBIC SPORTIVE = AØrobic de COMPETITION. 

Le ComitØ International Olympique (C.I.O.) impulse le dØveloppement d�une pratique de 
haut niveau et mandate la FØdØration Internationale de Gymnastique (F.I.G.) pour l�organisation 
des premiers championnats du monde d�aØrobic sportive (Paris, 1995). 
L�annØe suivante aura lieu le premier championnat de France d�aØrobic sportive et de challenge 
aØrobic.  
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Les athlŁtes Øvoluent en solo, couple mixte, trio sur une surface de 7X7m ou groupe sur une 
surface de 10X10m [et exclusivement en groupe pour les challenges] et selon 3 niveaux de 
pratique : Challenge, FØdØral, National. (Note : technique � artistique) 
C�est Øgalement une compØtition scolaire organisØe par l'U.N.S.S. et la F.F.G. depuis 1996 ; 
c�est un challenge aØrobic. 
 
L�aØrobic est l�un des rares sports oø les hommes et les femmes concourent simultanØment 
pour un mŒme titre, exception faite des prestations en solo. 
 
 
 

DEFINITION 
 
"La gymnastique aØrobic est une discipline sportive dØmontrant l'habiletØ à effectuer en 
musique des enchaînements de mouvements complexes et de grande intensitØ. L'exercice doit 
dØmontrer des mouvements continus de flexibilitØ et de force, des ØlØments de difficultØ de haut 
niveau parfaitement exØcutØs tout en utilisant les sept pas de base ; le tout intØgrØ en harmonie 
avec la musique ». Code de pointage aØrobic 2001-2004 
 
 
 

L�AEROBIC EN MILIEU SCOLAIRE 
 
Il s'agit de crØer, en respectant un code, une composition chorØgraphique dynamique, 

synchronisØe et originale pour dialoguer avec des spectateurs et des juges. Le mode de 
dØplacement est organisØ autour des 7 pas de base de l'aØrobic traditionnelle. 
L'ØlŁve endossera les rôles d'athlŁte, de chorØgraphe et de juge. Il  participe donc activement à 
la crØation de son enchaînement et à la mise en place des diffØrentes composantes qui le 
constituent.  
 
 

LOGIQUE INTERNE 
PrØsenter une chorØgraphie collective en parfaite synchronisation (hormis l�introduction 

et le final de l�enchaînement) pour Œtre vu et jugØ. 
 
 

PROBLEME FONDAMENTAL 
Synchroniser une chorØgraphie de groupe, en musique, composØe d'ØlØments 

techniques identiques pour tous et de pas de base issus de l'aØrobic traditionnelle et associØs à 
des mouvements de bras variØs et complexes.  
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OBJECTIFS 
Apprendre (connaissances) : 

 La terminologie, 
 La gestuelle et les dØplacements spØcifiques, 
 La relation à la musique, 
 Les modalitØs de composition chorØgraphique. 
 
DØvelopper :  La coordination, 

 La mØmoire, 
 La proprioception, 
 La relation aux autres, 
 Les facteurs d�exØcution, 
 La crØativitØ, 
 L�esthØtisme, 
 La synchronisation (/groupe et /musique), 
 Le systŁme cardio-vasculaire� 

 
CrØer :   Un enchaînement en groupe comportant : 

Des pas de base, 
Des mouvements de bras, 
Une entrØe et un final, 
Des formations, 
Des ØlØments de difficultØ. 

Sommaire 
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LES PAS DE BASE DE L©AEROBIC 

Terminologie Description Image 

STEP 
ou 

Pas marché 

Premier pas de base, fondé sur la locomotion 
classique de la marche. Il se réalise en 
déplacement avant, arrière ou de côté. 

�  

JOG 
ou 

Pas couru 

Courir.  
Ce pas se réalise en avant, en arrière ou à 
l’oblique (mais pas sur le côté). 

�  

KICK 
Battement dynamique de la jambe tendue vers 
l’avant ou le côté. Ce battement peut varier en 
amplitude. 

 

LUNGE 

Fente avant (jambe avant fléchie, jambe arrière 
tendue).  
Les pieds doivent être dans la même orientation, 
le buste reste droit. 

 

KNEE UP 
ou 

Knee lift 

Montée d’un genou à hauteur de taille 
(souhaitée). 

 

SKIP 
Talon fesse (heel up) puis kick, enchaînés et de 
la même jambe. 

�  

JUMPING 
JACK 

Petit saut pour ouvrir latéralement les 2 jambes ; 
réception pieds écartés, genoux ouverts et à la 
verticale des appuis. 

 
 


