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LA GYMNASTIQUE AEROBIC

HISTORIQUE

Inventd par le m@ecin Kenneth COOPER, le terme « aerobics » fait son apparition aux
Etats-Unis en 1968. COOPER cr@e par la mdne occasion un laboratoire de recherches
spxifiques [cette discipline, baptisdle Cooper Institute for Aerobic Research, install@d[1Dallas.
En France, il faudra attendre 1979 pour voir apparalire ce terme. Activitdludique, dZfoulement,
d¢ente, mise en formel |@&robic &ait tout cela [la fois.

LES DIFFERENTES ORIENTATIONS DE LIAEROBIC

3 pratiques cohabitent aujourdiui :

Le FITNESS ou Technigues de la forme = A@robic de LOISIR.

Ce terme regroupe I'ensemble des activitZs de remise en forme et d'entretien corporel,
les activitds visant le d@veloppement cardio-pulmonaire, les activitds pratiquZes avec du
matiel, les @irements et assouplissements de toute nature, les activitds en milieu aquatique...
Le terme "Fitness" est utilis@ [ I'@ranger pour signifier les activitZs en rapport avec la Santd le
bien-Gi&re physique et mental, la forme, I'esth@isme.

Les techniques adrobiques englobent toutes les gymnastiques non-stop visant [J d@velopper
la capacitdet la puissance adrobies. Ces diffdentes techniques se diffdencient par les pas de
base qui les composent, ainsi que par le tempo et le style de musique utilis@s :

o] Odominante @herg&ique ou travail cardio-respiratoire,
o] OOdominante chor@Zgraphique (coordination, rythme, dimension artistique),
o] Odominante faible intensitd(Stretching, gymnastique douce).

LIAEROBIC ARTISTIQUE = A@robic de compg@ition.

Elle est d@dbord d@veloppZe par la FddZration FranCaise de Fitness (FFFIT) en 1991, et
est actuellement g&@ par la F@d@ation Internationales des Sports d'Adrobic et de Fitness
(FISAF).

En comp@ition, les athlttes @oluent en solo, couple mixte, trio ou par Zquipe (Note:
Technique [Artistique).

LIAEROBIC SPORTIVE = A@robic de COMPETITION.

Le ComitdInternational Olympique (C.1.0.) impulse le d@veloppement dltine pratique de
haut niveau et mandate la FddZration Internationale de Gymnastique (F.l.G.) pour ll@rganisation
des premiers championnats du monde d@@obic sportive (Paris, 1995).

L@nn&e suivante aura lieu le premier championnat de France d@a@robic sportive et de challenge
adrobic.
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Les athlttes @voluent 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, F@ral, National. (Note : technique Uartistique)

Clest @galement une comp@ition scolaire organis@e par 'U.N.S.S. et la F.F.G. depuis 1996 ;
clést un challenge a@robic.

Li@adrobic est Ilun des rares sports 0@ les hommes et les femmes concourent simultanZment
pour un mdene titre, exception faite des prestations en solo.

DEFINITION

"La gymnastique a@robic est une discipline sportive dZmontrant I'habiletd O effectuer en
musique des enchallements de mouvements complexes et de grande intensitd L'exercice doit
dZmontrer des mouvements continus de flexibilitdet de force, des @d@ments de difficultdde haut
niveau parfaitement ex@Zcut@s tout en utilisant les sept pas de base ; le tout intdgrden harmonie
avec la musique ». Code de pointage a@robic 2001-2004

LIAEROBIC EN MILIEU SCOLAIRE

Il s'agit de crier, en respectant un code, une composition chor@graphique dynamique,
synchronis@e et originale pour dialoguer avec des spectateurs et des juges. Le mode de
dZplacement est organis@autour des 7 pas de base de l'a@robic traditionnelle.

L'dtve endossera les rlles d'athltte, de chor@graphe et de juge. Il participe donc activement [J
la crzation de son enchalmement et [la mise en place des diffdrentes composantes qui le
constituent.

LOGIQUE INTERNE
Pr@senter une chordyraphie collective en parfaite synchronisation (hormis Iihtroduction
et le final de Il@nchalmement) pour (e vu et jugd

PROBLEME FONDAMENTAL
Synchroniser une chor@dyraphie de groupe, en musique, composZe d'd@ments
techniques identiques pour tous et de pas de base issus de lI'a@dobic traditionnelle et associ@s [
des mouvements de bras vari@s et complexes.
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OBJECTIFS
Apprendre (connaissances) :
La terminologie,
La gestuelle et les d@placements spifiques,
La relation Ola musique,
Les modalitds de composition chor@graphique.

D@velopper : La coordination,
La m&Zmoire,
La proprioception,
La relation aux autres,
Les facteurs diex@tution,
La creativitd
Lesth@isme,
La synchronisation (/groupe et /musique),
Le systkme cardio-vasculaire[]

(@)

rer :  Un enchaldement en groupe comportant :
Des pas de base,
Des mouvements de bras,
Une entrZe et un final,
Des formations,
Des @d@ments de difficultd
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LES PAS DE BASE DE L@EROBIC

Terminologie Description Image
STEP Premier pas de base, fondé sur la locomotion
ou classiqgue de la marche. Il se réalise en
Pas marché | déplacement avant, arriere ou de c6té.
JOG Courir.
ou Ce pas se réalise en avant, en arriere ou a
Pas couru | I'oblique (mais pas sur le cote).
Battement dynamique de la jambe tendue vers
KICK 'avant ou le c6té. Ce battement peut varier en
amplitude.
Fente avant (jambe avant fléchie, jambe arriere
tendue).
LUNGE Les pieds doivent étre dans la méme orientation,
le buste reste droit.
KNEE uP Montée d'un genou a hauteur de taille
Knee lift (souhaitée).
SKIP Talon fesse (heel up) puis kick, enchainés et de
la méme jambe.
Petit saut pour ouvrir latéralement les 2 jambes ;
JUMPING ) : . . ; .
réception pieds écartés, genoux ouverts et a la
JACK : :
verticale des appuis.
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