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            L’Acrogimnasia sorgix a l’intentar aconseguir un nou enfocament o forma de treball dins del món de les agilitats (capacitat coordinativa derivada). Estes agilitats provenen majoritàriament d’un gran esport com és la Gimnàstica Artística, però la gran part dels seus elements són molt específics i d’una certa complexitat quant a : • tècnica (colom de cap, de braços; flic - flac arrere; mortals etc.) • execució • ajudes • plantejament d’ensenyança (individualitzat) Esport Acrobátic-Coreográfic on s’integra tres elements fonamentals: • Formació de Figures o Piràmides Corporals. • Acrobàcies i elements de força, flexibilitat i equilibris com a transicions d’unes Figures a altres. • Elements de dansa, bots i cabrioles gimnàstiques com a component coreogràfic, que li atorga a este esport el grau d’artístic També es definix com un esport Sociomotriu, on existix sempre la presència d’un o més companys que sincronitzen les seues accions motrius en un espai estable reglat, per a aconseguir la realització de figures o piràmides humanes. Per tant, es tracta d’un esport eminentment cooperatiu, on els acròbates realitzen unes habilitats motrius específiques establides per endavant, en busca d’una gran perfecció tècnica i coreogràfica. Igualment, podem dir que l’Acrosport, és un esport que és practicat per gimnastes amb tipologies diferents, ja que el cos en esta modalitat ha de realitzar dos funcions ben diferenciades el "portor o base" persona que subjecta i el "àgil o acròbata" persona que realitza els elements de flexibilitat, equilibri i combinacions damunt del portor o, grans bots acrobàtics (mortals simples, dobles, amb cabrioles, etc) en fase aèria per mitjà de propulsions dels portores per a recepcionar novament sobre ells o en el sòl. Són cinc les Categories competitives existents en esta modalitat: parelles masculines, parelles femenines, parelles mixtes, trios femenins i quartets masculins. 
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L’Acrogimnasia sorgix a l’intentar aconseguir un nou enfocament o forma de treball dins del món de les agilitats (capacitat coordinativa derivada). Estes agilitats provenen majoritàriament d’un gran esport com és la Gimnàstica Artística, però la gran part dels seus elements són molt específics i d’una certa complexitat quant a :
 • tècnica (colom de cap, de braços; flic - flac arrere; mortals etc.) • execució • ajudes • plantejament d’ensenyança (individualitzat)
 Esport Acrobátic-Coreográfic on s’integra tres elements fonamentals:
 • Formació de Figures o Piràmides Corporals.
 • Acrobàcies i elements de força, flexibilitat i equilibris com a transicions d’unes Figures a altres.
 • Elements de dansa, bots i cabrioles gimnàstiques com a component coreogràfic, que li atorga a este esport el grau d’artístic
 També es definix com un esport Sociomotriu, on existix sempre la presència d’un o més companys que sincronitzen les seues accions motrius en un espai estable reglat, per a aconseguir la realització de figures o piràmides humanes. Per tant, es tracta d’un esport eminentment cooperatiu, on els acròbates realitzen unes habilitats motrius específiques establides per endavant, en busca d’una gran perfecció tècnica i coreogràfica.
 Igualment, podem dir que l’Acrosport, és un esport que és practicat per gimnastes amb tipologies diferents, ja que el cos en esta modalitat ha de realitzar dos funcions ben diferenciades el "portor o base" persona que subjecta i el "àgil o acròbata" persona que realitza els elements de flexibilitat, equilibri i combinacions damunt del portor o, grans bots acrobàtics (mortals simples, dobles, amb cabrioles, etc) en fase aèria per mitjà de propulsions dels portores per a recepcionar novament sobre ells o en el sòl.
 Són cinc les Categories competitives existents en esta modalitat: parelles masculines, parelles femenines, parelles mixtes, trios femenins i quartets masculins.
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Els competidors en cada una d’estes categories han de realitzar tres exercicis de competició amb una duració màxima de 2,30 minuts. El primer exercici és de Balanç o Equilibri La característica dels elements d’equilibri és que els dos (o diversos) companys estan en contacte tot el temps durant la realització de la figura o piràmide. Al segon exercici se li denomina de Tempo o Dinàmic. Les característiques dels elements de tempo és que l’àgil és propulsat pel portor o portors per a realitzar moviments aeris, amb la qual cosa, el contacte entre els companys és breu. I finalment, hi ha un “Exercici Combinat” que com el seu nom indica està compost d’elements característics de Posicions d’Equilibri (Balanç) i d’elements dinàmics de vol (Tempo).
 Este esport acrobàtic és un gran desconegut al nostre país donada la seua escassíssima tradició i pràctica. Este fet, comporta inevitablement certes limitacions en l’entrenament, atenent fonamentalment al seu procés d’ensenyança-aprenentatge, construcció i millora de les capacitats motores que sustenten eixe aprenentatge i el seu procés de perfeccionament, i per descomptat a una òptima organització de la planificació de la disciplina.
 Hem de tindre açò en compte i ser conscients del risc i la dificultat que impliquen estos exercicis, tant des del punt de vista físic com psicològic (pors, inhibicions, bloquejos, etc.). Per això plantegem el treball a partir de tasques amb companys/as (treball en parelles i en grups), treballant amb el propi cos i el dels altres, i realitzant les activitats d’una forma lúdica i distesa.
 El grup o subgrup adaptarà els exercicis (base/s, portador/és, ajudes exteriors, possibilitats d’execució, etc.) segons les possibilitats i capacitats de cada un dels seus components. Esta forma de treball possibilita que es puguen solucionar aquelles dificultats que sorgisquen: pors i inhibicions, bloquejos, diferències de talla i pes, discapacitats motores i sensorials. Propiciant al seu torn que cada un col·labore de la manera següent:
 • Donant consell als seus companys/as • Buscant estructures i enllaços • Discutint sobre la tècnica d’execució • Realitzant les ajudes en els exercicis amb dificultat
 Situacions que propicien accidents• Progressions precipitades o inadequades • Audàcia o excés de confiança en les nostres possibilitats. • Primeres sessions de treball després d’un període vacacional. • Aparells nous. • Roba inadequada.
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• Qualsevol situació de competitivitat • Falta de concentració i previsió (qué faré?, Cóm ho vaig fer?...) en
 l’activitat a realitzar. Tipus d’ajuda
 • De sustentació (bases i/o portadors • Amb material (espatlera, plintàs, banc...) • Del terreny (paret, escalons d’escala...)
 Errors més freqüents en les ajudes
 • Posició excessivament estesa o flexionada • Traccions brusques • Agafes defectuosos • Soltar o apartar-se abans d’acabar el moviment • Situar-se lluny de l’executant • Falta de mentalització i concentració
 FASES DEL PROCÉS FASE INFORMATIVAReproducció d’un o dos exercicis model ( establiment de regles, normes de treball, prevenció de lesions, exercicis no recomanables etc...) Seguretat! en ajudes, bases i /o portadors/as, equilibris... FASE DE BUSCAEstablint exercicis problema
 • Exercicis amb distintes possibilitats de resolució, permetent més d’una resposta motriu vàlida.
 • Exercicis cooperatius. Treball en grup, acord i associació per a arribar a un fi comú.
 • L’alumne/a serà executant, demostrador, ajuda, avaluador ... etc. • Foment de les ajudes (Capacitat de col·laboració)
 Processos creatius. Fomentar la creativitat a nivell grupal.
 • Creació de nous exercicis El grup s’organitza i repartix responsabilitats: tipus d’ajuda i dificultat segons l’executant etc....
 • Composició El grup s’organitza i repartix responsabilitats : coreografia, música, temps d’execució, vestuari si n’hi ha, etc.
 • Construccions (acrosport) Seqüències - enllaços (amb i sense construccions) Muntatges coreogràfics (expressió artística)
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ANÀLISI DE RESULTATS. AVALUACIÓ I REELABORACIÓ
 ASPECTES TÈCNICS DE L’ACROGIMNASIA
 EN EL PORTOR:
 Posicions de base
 • Definició: Superfície de suport per a formar diferents posicions estàtiques
 • Criteri d’observació: Des del moment en què el portor manté una posició sostenint a l’àgil fins que varia la dita posició per transició o baixada.
 Arrancades
 • Definició: Acció en què el portor alça a l’àgil en un moviment explosiu d’espenta amb una flexo-extensió de cames.
 • Criteri d’observació: Des del moment en què el portor inicia el moviment en contacte amb l’àgil fins que adquirix una posició de base.
 Propulsions
 • Definició: Acció en què el portor llança a l’àgil a una evolució aèria.
 • Criteri d’observació: Partint d’una posició en contacte amb l’àgil (sol ser amb braços flexionats), des de l’instant que inicia l’acció propulsiva fins al moment en què perd contacte amb ell (sol ser amb braços estesos).
 Captures
 • Definició: Element dinàmic en què el vol de l’àgil acaba sobre el portor sense arribar a tocar el sòl
 • Criteri d’observació: Des del moment en què el portor pren contacte amb l’àgil, després d’un vol d’este, fins que equilibra la seua posició.
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EN L’ÀGIL:
 Posicions d’equilibri
 • Definició: Postura estàtica mantinguda per l’àgil sobre el portor la dificultat del qual radica tant en l’accés com en el manteniment de la posició.
 • Criteri d’observació: Des del moment en què l’àgil manté una posició estàtica sobre el portor fins que varia la dita posició per transició o baixada.
 Pujades
 • Definició: Moviment progressiu en què l’àgil varia d’una posició més baixa a una altra més alta sobre el portor.
 • Criteri d’observació: Des del moment en què l’àgil inicia el moviment ascendent en contacte amb el portor fins que adquirix una posició d’equilibri sobre ell.
 Bots
 • Definició: Moviments en què es produïx una pèrdua de contacte amb la superfície de suport rere propulsió del portor.
 • Criteri d’observació: Des del moment en què l’àgil inicia el moviment de flexió prèvia fins que desapega del contacte amb el portor.
 Recepcions
 • Definició: Moviment en què l’àgil pren contacte amb el portor o amb el sòl, després d’un vol, equilibrant la seua posició.
 • Criteri d’observació: Des del moment en què l’àgil pren contacte amb el portor o amb el sòl, després d’un vol, fins que equilibra la seua posició.
 AMBDÓS:
 Transicions
 • Definició: Moviment d’una posició o element a una altra sense volta al sòl o al suport sobre el portor.
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• Criteri d’observació: Des del moment en què s’inicia el moviment per a passar d’una posició estàtica a una altra.
 Elements individuals
 • Definició: Una habilitat desenrotllada per un company sense l’assistència d’un altre.
 • Criteri d’observació: Des del moment que s’inicia el dit element fins que conclou, tenint en compte l’antesalto en les acrobàcies.
 les activitats gimnàstiques i acrobàtiques com contingut d’Educació Física poden contribuir a desenrotllar qualitats com la coordinació, la força, la flexibilitat i també aspectes com la imatge mental del moviment, la coordinació de diverses habilitats i la construcció d’enllaços, el treball del ritme i l’adaptació a la música, la cooperació i col·laboració amb el company, el coneixement de les ajudes, el treball en grup, etc. Amb el que la seua elecció com contingut per a abordar-lo dins de les classes d’Educació Física pot ser encertada, i a més, en molts casos, motiven-te per a l’alumne.
 El treball d’este contingut es pot enquadrar en distints blocs de continguts, ja que el treball gimnàstic i acrobàtic oferix distintes possibilitats, com ara acrobàcia en sòl, acrobàcia en aparells, enllaços d’habilitats gimnàstiques i acrobàtiques, acromontajes (acrosport), utilització de música i creació de coreografies senzilles on es mesclen tots estos continguts citats, etc. Per tant, es podria tractar com una modalitat esportiva més, és a dir, la gimnàstica artística com a esport individual, o com a activitats expressives, dins del bloc de ritme i expressió. Alhora que, com hem vist, oferim a l’alumne grans possibilitats per al treball de qualitats físiques com ara la flexibilitat i la força, i qualitats coordinatives com l’equilibri i la coordinació.
 Hi ha tres tipus d’ajudes fonamentals:
 L’ajuda material
 Referent fonamentalment al condicionament del mig per mitjà de la utilització i col·locació d’un material complementari matalafet, plint, banc suec, corretges de seguretat..., a fi de donar seguretat i afavorir l’aprenentatge.
 A mesura que els alumnes van progressant en esta activitat, van creant la necessitat de realitzar Piràmides cada vegada més complexes que poden
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comportar un cert perill si la disposició del material no és adequada. D’ací que com a norma general en este tipus d’ajuda respectem els principis següents:
 1. Delimitar clarament l’àrea de treball de tots els subgrups. 2. Utilitzar matalafets de seguretat en els llocs oportuns 3. Practicar sense sabatilles i amb una vestimenta adequada. 4. Utilitzar fulls d’anotacions amb tota la seqüència a realitzar per a
 elaborar certes piràmides insistint en els possibles errors a evitar.
 L’ajuda manual
 Es referix a tot contacte manual realitzat pel professor o els propis alumnes per a l’execució de les diferents “Piràmides”. En l’Acrosport. es pot distingir dos tipus d’ajudes manuals:
 1. La parada o ajuda manual de detenció la finalitat de la qual és evitar accidents. Esta ajuda consistix en la col·locació alerta per part del professor o alumnes en llocs neuràlgics de possibles perills eventuals a fi d’evitar-los., la figura d’este ajudant juga un paper primari de protagonisme.
 2. L’assistència o ajuda manual d’èxit, definida com a ajuda pedagògica que permet a l’executant (és a dir a l’àgil), la realització i la presa de consciència de l’habilitat executada. a través d’un gest precís, eficaç i econòmic de l’assistent.
 En este tipus d’ajuda manual, la situació de l’assistent juga un paper fonamental. Este, es col·locarà davant, darrere o lateralment en relació “a l’àgil”, prop d’ell o més allunyat, a nivell del sòl o sobre una base estable més elevada. La seua col·locació dependrà de la trajectòria del moviment que realitzarà l’àgil. Com a norma general i en simbiosi amb els moviments a executar les disposicions dels assistents solen ser les següents:
 1. Assistència lateral- per a recepcions de bots i rotacions cap avant 2. Assistència davant- per a manteniment de posicions 3. Assistència darrere- per a recepcions de bots i rotacions cap arrere.
 A més, l’ajuda manual pot definir-se de la manera següent:
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Directa / manual: al seu torn esta pot ser activa (intervenció física per anticipació) o psicològica (presència, proximitat física). Hi ha tres tipus d’ajudes manuals:
 REFORÇOS: Busca garantir l’estabilitat postural.
 IMPULSIONS: Pretén suplir la falta de força o de tècnica en l’orientació i aplicació dels impulsos motors.
 RETENCIONS: Es tracta de detindre o minorar el moviment en el cas de caigudes per a evitar xocs o colps.
 L’ajuda preventiva
 Referent a tots els procediments específics tant per als portores com per als àgils en el cas que es produïsquen caigudes durant la construcció de les piràmides. Les normes preventives seran les següents:
 1. Portores (executants de la base), han de romandre en les seues posicions perquè els àgils puguen caure en llocs lliures amb seguretat. Qualsevol moviment dels portores poden interferir les accions dels àgils
 2. Els àgils al perdre l’equilibri sempre hauran d’intentar caure sobre els peus, fiexionant fermament els genolls per a absorbir l’impacte.
 3. Si els àgils es troben en posició d’equilibri invertit, estos hauran de girar ràpidament cap a un costat i flexionar el maluc per a caure sobre els seus peus.
 4. Tot executant que caiga, ja seguisca portor o àgil mai haurà d’agafar a un altre company mentres està caient i confiar en l’ajuda que li oferirà el professor o un alumne observador situat en eixos llocs neuràlgics de possibles perills eventuals a fi d’evitar-los.
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