BAC ACROSPORT, Lycée Rabelais, Saint Brieuc 

Fiche n°1 « présentation»

Le groupe de gymnastes : trombinoscope/noms/prénoms, classe….

	
	
	
	
	
	

	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------
	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------
	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------
	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------
	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------
	Noms:

---------------

Prénoms:

---------------

Classe:-------


Le thème : titre de l’enchaînement/ ambiance suggérée 

	


La musique : titre du morceau choisi, album, compositeur/chanteur

	


Le scénario : déroulement de l’histoire/scénario (un paragraphe)

	


BAC ACROSPORT, Lycée Rabelais, Saint Brieuc 

Fiche n°2 « scénario»
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BAC ACROSPORT, Lycée Rabelais, Saint Brieuc 

Fiche n°3 «  Echauffement gymnique »

Bac 2015
	GROUPE
(noms + prénoms)
	A……………
	B……………
	C………………
	D………………
	E……………
	F……………
	G………………


· L’échauffement gymnique doit comporter au minimum les 4 premières phases le jour de l’épreuve 

Pour chaque phase de l’échauffement,  préciser :

· QUAND : numéroter l’ordre des phases d’échauffement

· QUOI : Les parties du corps sollicitées (les groupes musculaires…)

· COMMENT : le déroulement de  chaque exercice pratiqué

· COMBIEN : nombre de répétitions,  durée, distance..

	Phase n° :
	Réveil CARDIO-VASCULAIRE  (70 % de la VMA) : courses variées, travail des jambes

	Temps indicatif : 4’ à 5’
	

	Phase n° :
	Réveil ARTICULAIRE et étirement MYO-TENDINEUX : haut du corps + articulations

	Temps indicatif : 3’ à 4’
	

	Phase n° :
	SPECIFIQUE  (80 % de la VMA) : déplacements dynamiques au sol…

	Temps indicatif : 2’ à 3’
	

	Phase n° :
	ASSOUPLISSEMENT : Dos et jambes

	Temps indicatif : 5’
	

	Phase n° :
	Renforcement Musculaire   et Gainage

	Temps indicatif : 5’
	


BAC ACROSPORT, Lycée Rabelais, Saint Brieuc
Fiche n°4 "Liaison GYMNIQUE individuelle" 
Bac 2015
· La série gymnique doit présenter 3 éléments, enchaînés, de 3 familles différentes

· Les bonus seront 2 ou 3 autres éléments que vous aurez présentés en plus à la suite ou à un autre moment de l’enchaînement
	Série Gymnique
	A :


	B :
	C :
	D :
	E :
	F :
	G :

	1° élément


	Dessin + nom
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt

	2° élément


	Dessin + nom
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt

	3° élément


	Dessin + nom
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt

	TOTAL  

sur 

3pts
	
	
	
	
	
	
	


	

	Eléments

BONUS
	A :


	B :
	C :
	D :
	E :
	F :
	G :

	1° bonus


	Dessin + nom
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt

	2° bonus


	Dessin + nom
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt


BAC ACROSPORT  Lycée Rabelais        (fiche n° 5)    Bac15
Date :………………………………………………………………………………  Horaire…………………………         Classe :……

Thème/titre : ……………………………………………………………………………………………………………………………………………

	GROUPE :

(noms + prénoms)
	A……………
	B……………
	C………………
	D………………
	E……………
	F……………
	G………………

	Note 20 pts
	
	
	
	
	
	
	


COMPOSITION : les Difficultés, 6 pts (entourez le(s) code(s) des portés où vous êtes « voltigeur »)
	Portés codifiés
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt
	code
	pt

	Duo miroir       1pt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Trio                 1pt       
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quatuor          1pt       
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pyramide        1pt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fig.Dyn.          1pt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 Chaîne           1pt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Total   DIFF   6pt
	
	
	
	
	
	
	


	COMPOSITION : l’Artistique, 3 pts

	1 Série Syn.     1pt
	
	
	
	
	
	
	

	Effets  Esp/Mus 1pt
	
	
	
	
	
	
	

	1 thème            1pt
	
	
	
	
	
	
	

	Total ARTIST   3 pt
	
	
	
	
	
	
	


	EXECUTION collective et individuelle : Maîtrise des Figures et Eléments, 8 pts 

	Exé des figures             

                       2pts
	
	
	
	
	
	
	

	Montage, démont

Liaison          2pts
	
	
	
	
	
	
	

	Exé des élements              

4pts
	
	
	
	
	
	
	

	Total  EXE  8pts
	
	
	
	
	
	
	

	COMPETENCES dans  l’activité : 3 pts

	Connaissances: 

le dossier         1 pt
	
	
	
	
	
	
	

	Capacités :

L’échauffement 1pt
	
	
	
	
	
	
	

	Attitude :

Candidat acteur 1pt
	
	
	
	
	
	
	

	Total indiv  3pts
	
	
	
	
	
	
	


BAC ACROSPORT : le dossier  (fiche n° 6)    Bac15
· Fiche n°1 : Présentation 
a) Le groupe de gymnastes : trombinoscope/noms/prénoms, classe….

b) Le thème : titre de l’enchaînement/ ambiance suggérée 

c) La musique : titre du morceau choisi, album, compositeur/chanteur

d) Le scénario : déroulement de l’histoire/scénario (un paragraphe)

· Fiche n°2: Scénario 
· dessins et code des portés + ordre d’apparition dans l’enchaînement …
· identification des porteurs et voltigeurs
· espace : placement des figures sur le praticable
· Fiche n°3: Echauffement
· Déroulement de l’échauffement
· identification des zones échauffées

· justification des choix

· Fiche n°4: Série Gymnique Individuelle 
· dessins et code des 3 éléments de gym au sol  + bonus éventuels

· Fiche n°5: La fiche d’évaluation pré-remplie

· noms, codes et points pour chaque porté sélectionné
· total de points acquis

· rôle : identification (par un cercle) des figures où le gymnaste est Voltigeur.
· Fiche n°6: La fiche  de validation du  dossier (celle-ci)
Validation des connaissances sur 1pt
	Fiches
	Noms des  responsables de fiches
	Validation 

	Fiche n°1
	1
	2
	

	Fiche n°2
	1
	2
	

	Fiche n°3
	1
	2
	

	Fiche n°4
	Tous les gymnastes du groupe
	

	Fiche n°5
	Tous les gymnastes du groupe
	


�





Thème :


Support musical :


Durée de l’enchaînement :





GROUPE	A			C			E


		


		B			D			F





N°








N°








N°








N°





1 PYRAMIDE 


P :


 


 














V :


 


 








1 QUATUOR





P1 :





P2 :





(P3 :   )





V1 :





(V2 :   )





2 TRIOS


 


TRIO 1 





P1 :





P2 :





V1 :


  


TRIO 1 





P1 :





P2 :





V1 :




















3 DUOS MIROIRS





    P :


DUO 1


   V :





    P :


DUO 2


   V :


   


    P :


DUO 3


   V :








code





code





code





code





code





1 SYNCHRO 








Entre 10’’ et 20’’ :





( Gym 





( Danse 





( Théâtre





( Autre 











1,2 ou 3 FIGURES DYNAMIQUES





P :


 


 


 








V :


 


 














EMPLACEMENTS dans l’ESPACE des FIGURES :


D1,D2,D3/T1,T2/Q/P/C/Dyn1..





N°








N°








N°








 1 CHAINE





























V :……………………………….


P :………………………………..





code





code





code








