ACROSPORT

DEFINITION

L’Acrosport c’est de la gymnastique à plusieurs. Le but est de réaliser un  enchaînement de figures collectives combinées à des éléments individuels. Ces éléments sont hiérarchisés selon leur niveau de difficulté.

1. Les figures collectives (ex : les pyramides) peuvent être réalisées à 2 (DUOS), à 3 (TRIOS) ou à 4 (QUATUORS) 

2. les éléments individuels sont constitués d’éléments acrobatiques, d’équilibre, de souplesse ou chorégraphiques.

LES ROLES

Dans une figure, on peut être différents rôles mais tout le monde doit faire quelque chose

1. le porteur : chargé de supporter, de propulser, de rattraper le voltigeur

2. le voltigeur : chargé d’escalader, d’être en appui sur le porteur,  de voler

3. le pareur : chargé d’aider et d’assurer la sécurité

LA DIFFICULTE

Il existe des figures + ou – difficiles selon 3 critères :

1. la hauteur du voltigeur.

2. le nombre d’appui au sol : Les appuis peuvent être au sol ou sur le porteur. La difficulté est conditionnée par le nombre d’appui et la quantité de surface des appuis.

3. les positions combinées du porteur et du voltigeur : exemples de difficulté : 

· l’appui tendu renversé : figures dans lesquelles le porteur et/ou le voltigeur sont en position inversée

· la souplesse : figures dans lesquelles le porteur et/ou le voltigeur sont dans une posture sollicitant la souplesse de la colonne vertébrale ou des jambes

OBJECTIFS

1. AGIR : chercher des combinaisons de + en + complexes (de moins en moins d’appuis, surface plus réduite, difficulté des éléments et des figures), prendre des risques contrôlés, accepter de perdre ses repères.

2. CREER :choix des exercices et de leurs combinaisons

3. MONTRER : se produire devant les autres pour être vu et jugé.

4. AIDER : parer, se sentir responsable de la sécurité des partenaires, contribuer à la réussite des autres, le progrès de chacun dépend de la confiance mutuelle

5. COOPERER : travail collectif, la réussite personnelle s’exprime à travers celle du groupe

6. ORGANISER : prise en charge de son groupe de façon autonome.

7. EVALUER : Chacun sera amené à observer et à juger : connaissance des critères d’évaluation ( difficulté des figures, esthétisme, enchaînement, originalité) et des principes d’action. 

EVALUATION

1. Evaluation continue : 

· Validation des figures durant les 6 premières séances (voir fiche individuelle d’évaluation). 

· A chaque séance, l’élève se positionne en fonction du degré d’acquisition des figures travaillées : ACQUIS / NON ACQUIS. L’enseignant évalue les figures déjà évaluées par l’élève. L’élève doit être capable d’évaluer sa prestation

2. Validation d’une figure : MONTAGE / MAINTIEN 3 s immobile / DEMONTAGE

· Critères  de réussite  de la figure finale:  

· Stable, immobile et maintenue 3 secondes 

· Tonicité : le corps doit être indéformable (corps droit, gainé).

· Correction : jambes, bras, pointes de pieds tendus, dos plat

· Esthétisme : la figure doit être belle à voir. 

· on ne parle pas pendant la réalisation de la figure.

·  Le montage et le démontage doit être esthétique et sécurisé (réception stabilisée, en équilibre sans tomber, sans faire mal) . 

· S’il manque un des 3 critères, la figure n’est pas validée.

· La figure doit être réussie 2 fois sur 3.

3. Evaluation ponctuelle  enchaînement de 6 figures dont 2 figures dynamiques: (voir fiche)

PRINCIPES GENERAUX A RETENIR

1. Les alignements segmentaires sont toujours respectés (mains dans l’alignement des épaules, genoux dans l’alignement des hanches  ( stabilité , équilibre)

2. conserver un plat dos pour soulever et porter : ce sont les cuisses qui travaillent

3.  les points d’appui sur le porteur sont le bassin et les épaules mais jamais les reins

4.  le centre de gravité du corps ne quitte jamais la base de sustentation

5. le porteur ne doit pas être chargé trop longtemps

6. le voltigeur doit augmenter au maximum la surface d’appuis sur le porteur (pieds en ouverture sur le porteur)

7. l’équilibre de l’ensemble est créé par le déséquilibre simultané des partenaires dans des directions opposées

8. l’équilibre prévaut sur la force (bon ajustement des leviers)

9. le bassin est en rétroversion dans toutes les situations sollicitant le gainage

