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COMPETENCE PROPRE 3

Réaliser une prestation a visée artistique ou acrobatique

AEROBIC

Christelle Bohn

Christelle.Bohn@ac-reunion.fr
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L 6 AER GWBMIIGEU
EXTRASCOLAIRE

D®f i nition de | dactivit®

Activité cardio -vasculaire et musculaire dont le but est de réaliser des  enchainements de pas afin de
solliciter la filiere aérobie

Ces séquences de pas se réalisent sur une musique dont les bpm varient en fonction des effeis
recherchés (de 90 a 160 battements par minute)

L6a®robic de |l oisir englobe I e LI A, | e :lldfudk he-fow,hieut e
low latino..Ces variations dépendent de la vitesse de la musique, de la base rythmique et du style vocal
ou mélodique.

-LIA = ( Low Impact Aérobic) :cours chorégraphique en musique. Effort continu de faible
intensit®, " faible impact vi s an-vasculairk & eespi®toiregr at i on
Déplacement sans sauts, sans jogging)

-HIA = ( Hight Impact Aérobic) : Ef f or t nteosnté plus él evéepcomportant des
pas sautés.

L6a®robi c de | oi sir engl obe toutes |l es activit®s
exécutés sur le rythme musical. La composition chorégraphique est caractérisée par des pas de base
s p®ci f iagivuté coordohngs a des mouvements de bras complexes.

Hi st orique de: | dacti vit®

Inventé par le médecin Kenneth COOPER, le terme « aerobics » fait son apparition aux
Etats -Unis en 1968. COOPER crée par la méme occasion un laboratoire de recherches
spécifiques a cette discipline, baptisé le Cooper Institute for Aerobic Research, installé a Dallas. Il

®l abore | es bases d6une m®thode ddentra nement par
En France, il faudra attendre 1979 pour voir apparaitre ce terme. Activité Iu dique,
d®f oul ement , d®t ent e, mi se en formeé | 6a®robic ®tait



Les diff®rentes orientations de | 6a®r obi

3 pratiques cohabitent aujourdohui

Le FITNESS ou Techniques de la forme = Aérobic de LOISIR.

Ce terme regroupe I'ensemble des activités de remise en forme et d'entretien corporel,

les activités visant le développement cardio -pulmonaire, les activités pratiquées avec du

matériel, les étirements et assouplissements de toute nature, les activités en milieu aquatique...

Le terme "Fit ness" est utilisé a I'étranger pour signifier les activités en rapport avec la Santé, le
bien-étre physique et mental, la forme, I'esthétisme.

Les techniques aérobi ¢ englobent toutes les gymnastiques non -stop visant a développer

la capacité et la puissance aérobies. Ces différentes techniques se différencient par les pas de base
qui les composent, ainsi que par le tempo et le style de musique utilisés :

0 a dominante énergétique ou travail cardio -respiratoire,

0 a dominante chorégraphique (coordination, ryt hme, dimension artistique),

0 a dominante faible intensité (Stretching, gymnastique douce).

L AEROBIC ARTISTIQUE = Aérobic de compétition

Elle est ddédabord d®vel opp®e par | a F®d®r ation Fran-
est actuellement gérée par la Fédération Internationales des Sports d'Aérobic et de Fitness

(FISAF).

En compétition, les athlétes évoluent en solo, couple mixte, trio ou par équipe (Note :

T e ¢ h ni Artistgue)i

L AEROBIC SPORTIVE = Aérobic de COMPETITION

Le Comité International O | ympi que (C.1.0.) impulse | e d®veloppen
haut ni veau et mandate | a F®d®r ation Internatidesnal
premiers championnats du monde dda®robic sportive (
Léann®e suivantpg emuea ECthawmpil®ennat de France dda®r
aérobic.

Les athlétes évoluent en solo, couple mixte, trio sur une surface de 7X7m ou groupe sur une surface

de 10X10m J[et exclusivement en groupe pour les challenges] et selon 3 niveaux de  pratique :
Chall enge, F®d®r al , National. (Note : technique y a
Cdest ®gal ement une comp®tition scolaire or gdriss®eu
challenge aérobic.

L6a®r obic est | un des rar es s panmcousent sirhkiltahéenent poarnume s
méme titre, exception faite des prestations en solo.

Definition FIG : "La gymnastique aérobic est une discipline sportive démontrant I'habileté a effectuer

en musique des enchainements de mouvements complexes et de grande intensité. L'exercice doit
démontrer des mouvements continus de flexibilité et de force, des éléments de difficulté de haut
niveau parfaitement exécutés tout en utilisant les sept pas de base ; le tout intégré en harmonie avec
la musique ».



Effets rec herchés dans la pratique sociale :

Amélioration de la fonction cardio -vasculaire

Am®Il i oration de |l a structuration de | despace
Maintien de son poids de forme

Amélioration de la coordination

Renforcement musculaire

Plaisir du mouvement rythmé et dansé

Sensde | dest h®ti sme et de | a cr ®ation

= =4 =4 =4 4 48 5 -

Augmentation de la concentration et développement de la capacité de mémorisation



LOAEROBI C SEQLARE |

Il s'agit de créer, en respectant un code, une composition chorégraphique dynamique,

synchronisée et originale pour dialoguer avec des spectateurs et des juges. Le mode de

déplacement est organisé autour des 7 pas de base de I'aérobic traditionnelle.

L'éleve endossera les rbles d'athlete, de chorégraphe et de juge. Il participe donc activement a la
création de son enchainement et a la mise en place des différentes composantes qui le  constituent.

Avantages de la pratique aérobic en milieu scolaire
1 Nouvelle pratique qui se réalise en musique (+ de motivation)
Activité qui se réalise en groupe
Renforcement musculaire, tonicité et gainage
Ameélioration de la coordination, mémorisation
Amélioration de la souplesse
Amélioration de la structuration spatiale, temporelle et postural

= =4 =4 -4 -4

Inconvénients :
1 Motivation plus importante chez les filles
q Activité difficile a évaluer

f Amal game entre | da®robic et |l es activit®s fitn
Logique interne . Présenter une chorégraphie collective en parfaite synchronisation (hormis
| i ntr oedducltei ofnnnal de | 6encha "  nement) pour °tre Vvu ¢
Probléme fondamental . Synchroniser une chorégraphie de groupe, en musique, composée

d'éléments techniques identiques pour tous et de pas de base issus de l'aérobic traditionnelle et
associés a des mouvements de bras variés et complexes.

En résumé il y a 4 probléemes a résoudre :

Synchroni ser une chor®graphie de groupe en mus
Réaliser des éléments techniques identiques pour tous (les difficultés)

Coordonner des mouvements bras et jambes

Se déplacer grace pas de base.

=a =4 =4 =1



Obijectifs

Apprendre (connaissances) : La terminologie,
La gestuelle et les déplacements spécifiques,
La relation a la musique,
Les modalités de composition chorégraphique.

Développer : La coordination,
La mémoire,
La proprioception,
La relation aux autres,
Les facteurs doex®cuti on,
La créativité,
Loest h®t i s me,
La synchronisation (/groupe et /musique),
Le systtme cardio-vascul air eé

Créer : Un enchainement en groupe comportant :
Des pas de base,
Des mouvements de bras,
Une entrée et un final,
Des formations,
Des éléments de difficulté.

Les 7 pas de bases

Terminologie Description Image
STEP Premier pas de base, fondé sur la locomotion
ou classique de la marche. Il se réalise en

Pas marché | déplacement avant, arriere ou de coté.

JOG Courir.
ou Ce pas se réalise en avant, en arriére ou a
Pas couru | I'oblique (mais pas sur le coté).

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




Fente avant (jambe avant flechie, jambe arriére
LUNGE tendue). ' ' .
Les pieds doivent étre dans la méme orientation,
le buste reste droit.
KNEOE up Montée dun genou a hauteur de ftaille
Knea lift (souhaitée).
SKIP Talon fesse (heel up) puis kick, enchainés et de
la méme jambe.
JUMPING Retnt saut pour ouvrir [ateralement les 2 jambesi :
JACK réception pieds ecartés, genoux ouverts et a la
verticale des appuis. .
Ces différents pas de base possedent des variantes permettant de diversifier le S agencements :
Variantes du Pas Marché
Ecarter pied D (Temps 1),
; croiser pied G derriere le droit (T2),
Glapewine écarter pied D (T3),
rapprocher pied G (T4). oil
Slide Pas glissé sur le coté. 1 pas = 2 temps A
Profil Face
Ecarter pied droit (Temps 1),
Shepouch rapprocher pied gauche (T2).
Ecarter pied D en avancant (Temps 1),
\ste écarter pied G de la méme fagon (T2),
P reculer pied D en resserrant (T3),
reculer pied G de méme (T4). .
A step V step en arriére.




Marche pied D devant G (Temps 1),
repose pied G a sa place initiale (T2),
Mambo marche pied D derriére G (T3),
repose pied G a sa place (T4).
(Attention, pas de déhanché)

Brosser le sol avec le talon

Brush (1 brush = 1 temps).

Variante du Kick

Mouvement de pendule (enchainement
Pendulum de 2 ou 3 kick coté)

Les mouvements de bras

La complexité en gymnastique aérobic s'inscrit avant tout sur la multiplicité et la diversité des
mouvements de bras par rapport aux mouvements de jambes. Plus la gestuelle des bras  est
asymeétrique, plus le mouvement gagne en complexité.

Nous pouvons hiérarchiser 4 niveaux :

f Premier niveau : les 2 bras font le méme mouvement simultanément.

q Deuxiéme niveau : les 2 bras font le méme mouvement alternativement.
1 Troisiéme niveau : les 2 bras sont asymétriques alternativement.

1 Quatriéme niveau : les 2 bras sont asymétriques simultanément.

A ceux-ci se greffent des voies de Complexification ou de Simplification :
T Multiplication des angles (épaules, coudes, poignets)
Variation des plans
Fr®quence : Contretemps, tous |l es temps, d®dou
Forme des mains
Association/Dissociation entre les  mouvements de jambes et de bras

= =4 -4

On rappellera que si la musique s'organise sur des phrases de 8 temps, un athlete  performant est
celui qui, sur chaque temps musical, présente des pas de base et des mouvements de bras différents,
asymétriques, complexe, et intenses.

Au niveau scolaire, notre intention sera d'amener nos éléves dans cette direction, notamment sur les
cycles de Terminale. En effet, une des attentes dans la construction de la routine pour la

certification, serait que les éléves produisent un qu  ota minimum de phrases musicales ou chaque
temps est représenté par des mouvements de bras différents. Cependant, pour les débutants, la
démarche s'organisera trés progressivement.



La forme des mains :

A plus haut niveau, les mains sont aussi importantes que les bras. La main va donner la
geste et peut, a elle seule, décliner l'intention de l'athléte dans sa chorégraphie.

Une multitude de combinaison sera donc possible.

Formes de mains

Définitions

Mains a plats

La main est tendue, doigts serrés eten
extension. Le pouce est collé aux
autres doigts.

Mains a plats, doigts ouverts

La main est tendue, doigts écartés et
en extension.

Poings fermés

Main fermée, pouce a l'extérieur.

Ellipse ou corolle

La paume dirigée vers le haut, doigts
ecartés, en extension et orientés vers
l'interieur de la main. (pétale d'une
fleur)

Divers

Mouvement donné a la main pour
signifier une intention communément
admise dans la société. Il s'agit d'un
mouvement de la main tel que

- stop

- chut

- montrer du doigt etc....

10

terminaison du



La musique

Une des priorités du travailen a ®r obi ¢ est db6éassocier | a vitesse de
musique.

Quelques termes a retenir

1 Letempo : nombre de pulsation ou battement par minute appelé BPM

1 Laphrase : comporte 8 tps. Les enchainements chorégraphique débutent surle 1 * temps et
finissent sur le 8 °™ temps. Le 1* temps se repére par une inspiration avant la reprise.

1 Lebloc : est égal a 4X8 tps. Les chorégraphies sont toujours crées pas bloc.

1 Laroutine : r epr ®sente | 6ensemble de | a chor ®graphi

Comment connaitre les BPMd 6 une musi gque

Prendre un chrono et | e d®cl encher sur | e temps 1 d
156 en comptabilisant tous | es temps. Multiplier 1e
obtenir ainsi le BPM.

La musique ne doit pas excéder 140 bpm en scolaire. En fonction des apprentissages on diminuera la
vitesse de |l a musiqgue pour | dacc®l ®r er au fur et

Différents styles de musique

il existe plusieurs style musical tel que
- la Techno (dance music, house music): gestuell e O0carr®edé, angul ations

- les musiques sud-américaines ( s a mb a, s o c: plys saalées, plés)dansées (mouvements chassés,
déhanchés) Air de féte

- les musiques dites « funky € ( r a p, hbiép cohtretpmps, gedtuelle « saccadée » (rap) ou
« coulée » (funk).

Site internet pour acheter des cd

www.multitrax.fr

WWW.eurothemix.com

11


http://www.multitrax.fr/
http://www.eurothemix.com/

Les difficultés

La grille est composée de 4 familles de difficultés

N A :les forces dynamiques (les pompes)

N B : les forces statiques (équerre et maintien au sol)
1 C:lessauts

N D : Souplesses/Equilibres (maintien debout)

Ces 4 familles sont réparties ensuite en fonction de |  eur valeur (du plus facile au plus difficile) soit de
0,10 a 0,40.

FEUILLE DE DIFFICULTE - EOUIPE ETABLISSEMENT

Ville : Py
Nom de ’association sportive : o> o
N° d*équipe COLLEGE (J |/ 4"
Remplir une feullle par passage en numérotant f
et en entourant les éléments dans 'ordre de réalisation LYCEE D UNSS
1. 2. 3. 4.
All Al2 A21 A22 A3l A32 Adl A42
= | IE | = T if =1
A Ul 5 | ae=d - ) ] 1 : : SR
P S ) MI ; (;2:-‘& 3 . T !
e s R = il e M P IR = = | =T
BI1 B12 B21 B22 B31 B32 B41 B42
B | |
’ '3 - s _L = -:’:__ LY”—% ‘ < z’/’P =
cn ci2 C21 c22 C31 c32 c41 c42
c A4 H 3
U EGTELY GEE Y N
& K _Pd_ﬂL By | — - A\ & =
DI D12 D21 D22 D31 D32 D41

s
b a3 |2 inA3E 3

12
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GROUPE A : LES FORCES DYNAMIQUES

1 point 2 points 3 points 4 points
=1 = =T L
All ' { A2l 'ml All = Adl '
=y
' ‘ | & I
A2 |t gt A22 LAQ , A2 ) AQ2  FEea
' ol s = =
ol Départ en appui facial
P a Effectuer une flexion des bras. coudes serrds ou écarsés.
e ompe retour jusqu'a 10 cm du sol
genoux Maintenir I"alignement du corps
r—== ] Remuonter en position 3 genous.
4 ETM : 10 cm par rapport au sol
Al2
e Départ en position & genoux
e Effectuer une flexion des bras, coudes serrés ou écands
) g Pompe a ®  Bassin en avant des genoux
: [ genoux e Le baste descend en étant paralléle au sol jusqu'a 10 cm du
! = sol
' Aﬁ | ®  Remonter en position 3 genoux.

ETM : 10 cm par rapport au sol

A21

Pompe a
genoux
3 appuis

3 appuis @ 2 mains, | genou au sol, 1 jambe libee tendue dans
I"alignement du buste

Flexion — extension des bras

Bassin en avant du genou et buste paralléle au sol pendant la
flexion des bras

Le genou reste en contact avec le sol pendant la pompe

1,

ETM : 10 cm par rapport au sol

Remontée
pompe

Départ & plat ventre, bras fléchis

Repousser le sol corps tendu pour se retrouver en appui facial
Maintien de 1"aligr

Epaules au dessus des mains

—11

ETM : Extension compléte des bras
+ alignement du corps
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A3l
Position initiale : appui facial
Flexion extension des bras, coudes sernés ou écartds jusqu'a
; & 10 cm du sol
& | |Pompe 4 appuis Ecartement des pieds inférieur ou égal 4 la largeur des
] épaules
: - ! Coeps aligné
,.O/I ETM : 10 cm par rapport au sol
A32 y
Remontée Départ plat ventre, bras fléchis 4 o
' pompe :t:pmmer le sol, corps tendu pour arviver & I"appui facial sur
l 3 appuis

Jambe libre tendue, maintenue dans 1’alignement du buste

Lt

ETM : Extension compléte des brax
+ alignement du corps

Aq1

Pompe sautée

Départ accroupi ou plus haut (jambes tendues et écartées)
Chute en pompe aprés une phase aénienne

Remonter en appui facial 2 pieds, 2 mains apeés un amorti
des beas 4 la réception

—1

ETM : 10 cm par rapport au sol
Phase aérienne obligatoire

Pompe 3 appuis

3 appuis : 2 mains, 1 pied au sol, | jambe libre tendue dans
Palignement du buste

Flexion extension des bras jusqu'd 10 cm

Mantien de 1"alignement du corps pendant |2 pompe
Epaules paralléles au sol

1

ETM : 10 cm par rapport au sol
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GROUPE B : LES FORCES STATIQUES

B32 m B2 | TS

1 point 2 points 3 points 4 points
BII ﬁ o |Bn § B31 £ B4l -
> 4 =
- \a
BI2 SE B2

Bl
*  Départ assis, jambes tendues
®  Appuis des mains au sol, 4 plat
Maintien assis *  Elévation d’une jambe tendue
1 jambe levée *  Epaules basses
7 ® Fermeture jambes/tronc d'environ 90°
*  Dos droit
I 9 ETM : Maintien 2 secondes
=7
A Appuis dorsal, et bras tendus
iy *  Appuis corps et bras
Maintien o  Alignement téte — bassin — pointes de pieds
ﬁ E dorsal *  Epaules basses
[\\ ETM : Maintien 2 secondes
S
B21 -
*  Dépar assis, jambes tendues
Maintien ®  Appuis des mains et des pieds au sol pour décoller le bassin
fessier ®  Mains 4 plat
*  Epaules basses, dos droit
*  Fermeture tronc/jambes d"environ 90°
| ETM : Maintien 2 secondes
B21

Maintien
latéral

Appui latéral sur 1 main et 2 pieds
Jambes tendues dans le plan frontal
Bras libre tendu vertical

Coeps aligné et gainé

Pieds un sur "autre

¥~

ETM : Maintien 2 secondes




16

B3I
e Déparnt assis, élévation simultande d'une jambe et du bassin
Maintien avec appui des mains et d'un pied au sol
fecsier e Mains i plat
7 % ba *  Epaules basses
o Jam e Jambes tendoes
e Fermeture roncfjambes d'environ 90°
\_l 1 ETM : Maintien 2 secondes
B32 : ;
*  Appui maintenu sur 2 pieds et | main
P 5 *  Bras libre tendu dans be prolongement du corps
Magmen fftcml o ionstende
W o *  Bassin fixé
e o Alignement tite / bassin / pieds
d/l 1
S ETM : Maintien 2 secondes
et Appui latéral sur 1 main et | pied
gy *  Appui sur | main et | pi
4‘:::::;}! e Jambe libre tendue écartée latéralement a 45°
2 is ®  Bras libre tendu verticalement
appu o Coeps aligné et gainé
%< ETM : Maintien 2 secondes
h S
Ba2 =8 : :
*  Appui maintenu sur | pied et 1 main
Maintien facial | o Jambe et bras libres tendus 4 I"horizontale en opposition
2 appuis * Bassin fixé
- *  Alignement main / téte / bassin / pied
1 1
\."""1.. ETM : Maintien 2 secondes




GROUPE C : LES SAUTS

1 point 2 points 3 points 4 points

Jals [ 4t [t | 1

b 4

ci *  Saut vertical, appel des 2 pieds

Saut vertical ®  Réception 2 pieds
p

Extension compléte des membres inférieurs

.-um
.

® Corps aligné, gainé, bras verticaux

ETM : Saut vertical corps aligné

* Impulsion sur 2 pieds

V e Saut éeart latéral, bras 4 I"oblique haute

/%\H /\ /%\m Al Tack ®  Réception 2 pieds

®  Ecan des jambes dans le plan frontal (45°)

e Corps aligné

*  Pieds serrés 4 la réception

>< ETM : Ecart des jambes 45°

21 e Sauwr vertical, impulsion des deux pieds avec rotation % tour
Saut vertical (180° longitudinal en phase aérienne)
1/2 tour ®  Réception 2 preds

Extension compléte des membres inféneurs

-
% '?i ® Corps aligné. bras libres

S ETM : Corps aligné

Rotation compléte
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Hitch-Kick

Saut ciseau fléchi-terdu
Appel | pied, réception sur |"autre

Elévation alternative des jambes en 4°™ devant, 1™ jambe
fléchie

Réception amortie jambes fliéchies

La 1 jambe doit ére 4 I"horizontale

ETM : La I' jambe doit étre a Ihorizontale

31

Saut vertical
1 tour

Saut vertical, impulsion des deux pieds avec rotation | tour
(360° longitudinal en phase aérienne)

Réception 2 pieds

Extension compléte des membres inférieurs

Corps aligné, bras libres

&)

ETM : Saut vertical corps aligné
Rotation compléte

Saut ciseau

Saut ciseau appel | pied, réception sur "autre
Elévation alternative des jambes a 1"horizontale & 90°
minimam

Réception amortie, jambes fléchies
La 1 jambe doit ére & I"horizontale

ETM : La I' jambe doit étre & I'horizontale

il

Saut groupé

Saut groupé, jambes serrées
Départ sur 2 pieds et réception sur 2 preds
Extension compléte des membres inférieurs avant réception

Bras libres

d

ETM : Elévation minimum des genowx & la taille

cq2

Saut ciseau au
grand écart
vertical

Saut ciseau appel 1 pied, réception sur 1"autre jusqu’a
I"équilibre vertical (écart supérieur 4 135°), mains au sol
La 2™ jambe ne doit pas toucher le sol pour venir se placer
en grand écan vertical

ETM : La 1" jambe doit étre & horizontale
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GROUPE D : LES EQUILIBRES ET LES SOUPLESSES

1 point 2 points 3 points 4 points
DIl D21 A D31 D4l Q&‘ ,’n
D12 D22 pa| D42 n{ quj ’ yl
¢ WLy Jilu_l
e Equilibre il 5 noiates fambes .
q ®  Equilibee sur % pointes jambes serrées et tendues
vertical sur %
pointes o Corps aligné et bras tendus 4 la verncale dans le
prolongement du busie
'l' EM : Equilibre tenu 2 secondes
o e Eguilibre au retiré
Equilibre au *  Pied plat
retiré
*  Bras libre et jambe d"appui tendue
L EM : Equilibre tenu 2 secondes
~—Jd
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D21 *  Equilibre au retiré sur % pointes avec rotation ¥ tour (180°)
% p ivot e Corps aligné et teau
* Rotation de 180° avant de poser le alon
i Bras libres
g ETM : Rotation compiéte sur % pointes
baz *  Maintien 2 secondes sur pied plat, jambe libre en arriére ¢,
4= pnviron 45°
*  Alignement jambe libre — bassin — téte
Maintien en
J d i ¢
% plam: ki e Jambe d'appui tendue
*  Buste en avant, 45° de la verticale
*  Bras dans le proloagement du corps
/( ETM : Equilibre tenu 2 secondes
-
D3I

2 battements

* 2 grands battements conséeutifs, jambe droite — jambe gauche
(ou inversement), en 4™ devant

e Amplitude supérieure 4 135°

*  Départ pieds serrés ou fente

* Jambes tendues et buste droit

®  Bras libres

;

ETM : Chevilles plus hautes que la ligne des épanles

D32

* Equilibee au retird sur % pointes avec rotation | tour (360°)

Pivor ®  Corps aligné et teau
1 tour
* Rotation de 360° avant de poser le talon
Bras libres
O ETM : Rotation compléte sur % pointes
u
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D41

Grand écart

Grand é&cart antéro-postérieur ou facial 4 180°

Maintien du bassin face, les 2 hanches 3 la méme hauteur,
buste droit
Ecart facial, jambes en rotation externe

Bras libres

H

ETM : Amplitude d'écart supérieure & 170°

4 battements

4 grands battements conséeutifs, jambe droite — jambe gauche
- jambe droste — jambe gauche (ou inversement), en 4
devant

Amplitude supérieure A 135°

Départ pieds semés ou fente

Jambes tendues et buste droit

Bras libres

,

ETM : Chevilles plus hautes que la ligne des épaules




Loespace

1 est important de d®I i miter umlevesygarandm/8neout r avai |
10m/10m) pour des groupes de 4 4 6 éleves.
Pendant | dencha”  nement, |l es ®| ves d&imatenstdan®vdé¢ sipgac

(a vous de le définir en fonction de la durée du cycle et du niveau des éléves).

Qu'est - ce qu'une formation ?

Une formation est une figure géométrique représentée dans l'espace par le placement des éléves les
uns par rapport aux autres.
On peut alors trouver des formes SIMPLES ou plus
ﬂl
P o =
= 2 -
o! ! =
|_ |'_" |'ﬁ' |'J'_'\" =
= =t = .
2 &= =
® "
: @
& @ o & @]
_ - - @
() () l-| f;.
@ @ @ i« )
La complexité ne réside pas seulement dans la lecture de la formation, mais dans la mise en  place de

celle-ci qui doit étre vue et reconnue. Pour le jugement elle n'est reconnue que si elle est lisible sans

avoir de durée a respecter.

oui non

Sur le plan scolaire, le nombre de formations va étre révélateur d'un niveau de pratique, le but étant
déamener | es ® ves se d®pl acer en cons aelbaseht
D'un point de vue plus pédagogique, centrer un travail sur les formations c'est avant tout réfléchir
sur les déplacements que devront réaliser les éléves pour passer d'une formation

une autre Quel trajet?
étre géné et pour ne pas géner les autres? Ce temps qui sépare deux formations se nomme évolution.
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Les évolutions :

Ce terme, utilisé en gymnastique rythmique, s'applique aussi a l'aérobic. Il fa ut se
rappeler que l'aérobic est une activité de déplacement et que les pas de base ne sont qu'un moyen de
locomotion pour investir un espace le plus complet possible. De plus, ces évolutions  vont pouvoir
montrer la capacité du groupe a surprendre le spect ateur, le juge, I'observateur.
On notera alors 4 types d'évolution:
91 Directe ordonnée : Il s'agit d'effectuer le trajet le plus court entre le point de départ et
I'endroit d'arrivée. Cette évolution est sans surprise et en ligne droite.
X4 X5 X6

vy

X1X4 X2 X5 X3 X6

91 Directe désordonnée : La trajectoire effectuée est rectiligne mais le chemin n'est pas le
plus court.
X4 X5 X6
SV
¥ g
X2 X5 X4 X6 X3

1 Indirecte ordonnée : La trajectoire est une courbe réguliére et ordonnée
X6
X4 X5
X1 X2 X3

X1

X6 X5 X3
X1 X4 X2

1 Indirect désordonnée : la trajectoire est une courbe irréguliere. Le groupe est désordonné
(mais organisé !).
X6

X6 X5 X3

Au regard du probleme fondamental de I'activité, a savoir notamment "synchroniser une

chorégraphie de groupe", il apparait que la plus grande difficulté que vont rencontrer les éléves dans
les évolutions est de maintenir une gestuelle identique pour tous alors que les  déplacements sont
différents (vers l'avant, vers l'arriere, latéralement, en diagonale).
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Les porters : (crit re plut?tt r ®ser ve®
Pour finir la chorégraphie, les éleves ont 2x8 temps pour terminer I'enchainement. C'est

un moment fort qui vient cléturer la routine ET qui révéle la capacité des éleves a terminer sur la
musique.

L'important est de démontrer une position statique et immobile en fin de routine.

Eléments interdits : Les éléments de types gymniques ou dansés
Pont, renversement arriére et avant, roulade sautée, ATR,
Saut de mains, roue et rondade, salto (avant, arriére, latéral),
Sauts cambrés, éléments en position cambrée, bascule de téte ou de nuque, flic  -flac, papillon,
Pirouette sur les genoux,
Pirouette sur la nuque ou sur les épaules, pirouette sur le dos,
Rotations verticales de plus de 2 tours (sa ut et pivot),
Propulsion d'un ou des partenaires
Exception : Le porterfinal peut conteni r uRMaiplassTmiasne doiventlpds Aeposer au
sol (il faut totalement manipuler le partenaire).
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Enjeux de formation

T Mobiliser son corps dans | 6espace, contrtler |
T Mobiliser des potentiels ddactions (vitesse, d
91 Contribuer & une éducation rythmique et musicale,
T Mobiliser les ressources cardio -vasculaires,
91 Développer la créativité d es éleves,
T Familiariser |l es ® ves avec | es principes de
1 Favoriser les échanges par le travail en groupe (choix a faire a plusieurs pour la
construction de | dencha”  nement) .

Ressources sollicitées

° Bio-informationnelles : kinesthésiques, visuelles, auditives.

°Bio-af fectives : sdassumer devant un public

°Rel ationnell es : sdentendr e, coop®rer,

° Cognitives et mentales : mémorisation, choix judicieux a faire pour la construction de
| dencha”  nement ,

°Bi om®caniques : travail de tous |l es groupes muscul
(souplesse), alternance de travail dynamique et statique,
° Bio-énergétiques : activation cardio -vasculaire.

Sécurité

- Pratiquer en baskets , lacets correctement serrés,

-Sur | e plan physiologique, | d®chauf f-eastalaire, doi t °tr ¢
renforcement musculaire, mobilisations articulaires (plutdt dynamiques) pour un travail en amplitude

lors de la séance,

- Sur le plan anatomiq ue, attention au placement du bassin (pas de dos cambré),

- Anticiper en orientant correctement les pieds notamment dans les mouvements de rotation afin de
prot®ger | darticulation du genou ( aj dietten), une petit
- Se déplacer en ayant les pieds bien a plat lors de la marche,

- Amortir les réceptions,

-Surlesjumping-j ack, ouvrir | es pieds et |l es genoux vers |
- S'hydrater tout au long de la séance.
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Conduite s typigue s des éleves

f}é butant

Débrouillé

Confirme

Mowvements de faible
amplitude, relachés,

Mouvements plus
précis dans la

Mouvements précis,
amples et dynamiques.

I::n'ilrlfn::: fléchis et imprécis dans forme, mais leur
leur forme. placement dans
l'espace resie incorrect.
Difficulte & associer Bras et jambes Bras et jambes
bras+jambes. coordonnés et en coordonnés et'ou
symétrie. dissociés.
Decalage Variations Accord
Mon respect du rythme, Le rythme est Respect du rythme tout
la musique reste un globalement respecté, au long de
Rythme paramétre externe mais apparaissent I'enchainement.
juxtaposé au ponciuellement des
mouvement. décalages liés ala
fatigue ou & la difficulié
de réalisation.
Déplacements réduits | Déplacements simples Nombreux
et vers l'avant. en avant et sur les déplacements
Espace cotés. dans un espace
varie.

Relation entre

Difficulie de
synchronisation

Prise en compte
des partenaires

Synchronisation
avec ses partenaires,

marchés.

simples.

. avec ses partenaires. mais mangue harmonie dans le
partenalres Mombreux décalages de cohésion. groupe.
spatio-temporels. Encore des décalages.
Me sait pas quoi faire. Hésitations, oublis. Regard dirigé vers
Arréts, oublis. Regard vers l'avant ou les spectateurs ;
Show, Hegard vers le sol. vers ses parienaires. Présence.
Présence Befus ou géne dans la
présentation de
l'enchainement.
Imitation ; Intégration réguliére de | Intégration variée des 7
Mouvements simples, pas de base dans la | pas de base sur chague
Création . symétriques et routine ; Création de phrlase mysicale dela
chorégraphique principalement en pas mouvemenis de bras | routine (4 & 8 temps par

phrase) ; Recherche
d'originalité dans les
meouvements de bras.
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Autres propositions

ddANnnNni e aérdlitspore

¢

Débutant Débrouillé Utilisateur Confirmé
(découverte/ (adaptation/ (exploitation/ (personnaliser/
tentative) Réalisation) Adéquation) Aisance)

Mouvements étroits,
hypertonique ou

Actions corporelles plus
amples, « plus

Coordination et
combinaison plus
complexes des actions

Choix des actions
corporelles/ porjet
collectif. Précision et

| 6encha’ n
Imitation, peu de
création beaucoup

de fautes/modeles

Avec encore des gestes
parasitaires

CORPS relachés et imprécis naturelles ».
dans leur forme, Mouvements de bras et corporelles. Mouvements maitrise des actions
Mobilisation de jambes coordonnées. de bras et de jambes motrices. Dissociation et
corporelle non coordonnés et/ou coordination complexes.
maitrisée. Utilise dissociés.
seulement les
jambes.
Décalages. Pas sur Hésitations. En accord sur le tempo Synchronisation avec les
TEMPS le rythme de la Rythme uniforme Dynamisme différents rythmes
musique Décalages au départ Exploite les 10 X 8 tps choisis
Ne compte pas les Choix des musiques
temps adapté aux style de
danse
Déplacement Déplacements simples Nombreux déplacement Choix pertinents des
ESPACE réduits et vers avant et coté dans un espace varié déplacements en
| davant Espace orienté vers les fonction du projet
spectateurs collectif
Difficulté de Prise en compte des Synchronisation avec les Utilisation des
RELATIONS synchronisation partenaires mais partenaires ressources de chacun
avec les mangque de cohésion pour | 6entr
partenaires. Encore des décalages
Décalages
Ne sait pas quoi Hésitations/Oublis Chorégraphie avec Création
faire. Arréts/Oublis Regard vers enchainement plus Présence
Regard vers le sol vers ses partenaires complexe Chorégraphie
CHOREGRAPHIE | Refus ou géner de Enchainement simple Regard dirigé vers les personnalisée
présenter avec originalité. spectateurs Regard intentionnel
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Condui t e lgt@unPeurani mer un cylcdeen sdediag®reorbti cne doit
incontournables. En effetl 6 a®r obi ¢ comme toutes | es activit®s n®c
animation pédagogique spécifique.

Loinvesti ssement physique et dynamique semble °tre
vont fonctionner a travers une pédagogie du modéle.

1/ Echauffement t ype ° modul er selon | 6objectif vis®

- Exercices de rythme (= en début de cycle pour les débutants)

-Reproduction d6éune routine simple environ 5 minute:
- Apprentissage de blocs pouvant servir a la création  chorégraphique finale

- Mobilisation des articulations (de la téte aux pieds),

- Etirements, surtout des membres inférieurs,

- Travalil préparatoire aux difficultés (renforcement musculaire, pompes, gainage, ®quilibres, s
en rapport avec les 4 familles).

. Apprentissage des pas de base et activation cardio vasculaire (vérifier les postures, les fautes de

ryt hmeé)

2/ Situations pédagogiques au service de |l a construction de | denc
Différents types de travail :

- Travail en classe entiére (ex. de rythmes, imitation)

- Situations de création, de répétitions en groupes,

- Travail par ateliers ayant des objectifs différents.

3/ Présentation d6une partie ou de |l a totalit® du tdéawvuatkl e
parthabit uer | es ® ves ~ passer devant unspectateurside et do
sOapproprier les crit res doéobservation et doé®valua

4/ Etirements de fin de séance.

Approche pédagogique de la lecon

i Faire attention ala disposition des éléves : ils doivent voir le prof (qui peut étre de face ou
de dos) et avoir assez doespac.elesplaaeren guineormca.i | |
Rotation entre les lignes  pour que tout le monde passe devant.

1 Faire passer les éléves devant tout | e monde a la fin de chaque lecon pour les habituer au
passage devant un public.

9 Utiliser le moins de mots techniques possible. Instructions simples et courtes afin de
permettre une meilleure concentration. Travailler également avec des gestes, des codes

(ex ; reprise d®but , o droite, " gauc he#uyplisatond e |
ddun | angage non verbal)
Donner | a consigne au moins 4 temps avant | dex

Utiliser les bras pour donner les directions
Décomposer le pas sur 2 temps quand difficulté.

= =4 -4 =4

Structurer la latéralité en commencant toujours pas le pied droit et pas le c6té droit
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1 Donnerle départsurlamusiquer (compter 5 6 7 8 et | 0® ve d®
1 Importance de la correction : observation des impditante s(régulgtiona n t

collective ET individuelle)
1 Penser aféliciter et encourager | 6 ®|

~ve (valoriser, mettre en a

bl oc pas acquisé) car peur du regard des autre

Astuces pédagogiques pour accompa gner la réalisation des pas de base :

Pas de Base Consigne orale
marche marche
jog cours
step touch écarte serre

double step touch

écarte serre écarte serre

tcha tcha (poney) Tcha tcha tcha
fente Dégage ramene
pendulum balance
genou genou
talon talon
grape wine écarte croise (derriere) écarte ferme
mambo un pas devant un pas derriere
V step devant écarte écarte ferme ferme
A step derriere écarte écarte ferme ferme
jumping jack écarte ferme
kick tends ou jette
lunge pause derriere pause derriere

Variables didactiques afin de complexifier ou faciliter pour

permettre aux éléves de faire des choix adaptés

U Energie :

intensité des appuis : impulsions ou non, utilisation des bras.

U Temps :
Dur ®e de | 6encha’” " nement,

musique.

U Evénement :

diesse deRbattereemts gasminute (BRM) dedan n ® e s

changements de rythmes musicaux, travail en « miroir » en suivant un enchainement inconnu, poses

supplémentaires ou non dans les séquences fractionnées.

U Emotion :

Prestation isolée dans un groupe, prestation seul « en miroir » face a quelques partenaires, mener un

groupe.
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Des situations pédagogiques

THEME DE TRAVAIL : RYTHME

Situations pour aborder le tempo en début de cycle
91 Intégrer la notion de tempo
Sans musique, I'enseignant va compter de 1 a 8 a différentes vitesses. Attention,
1 est important de ne pas changer de vitesse 7 |
Une accélération ou une décélération de la vitesse sera placée de bloc en bloc.
Dés lors, les éléves vont de voir se déplacer en fonction de la vitesse qu'utilisera I'enseignant pour
compter. Chaque pas marché correspond a un compte.
Ce travail peut s'effectuer en groupe  -classe entier ou en sous -groupe, mais toujours
guidé par I'enseignant. Lorsque le principe sera compris par I'ensemble des éléves, chacun pourra
ensuite, en petits groupes, endosser ce r6le de compteur musical. |l décidera de la vitesse du tempo
dans le respect des blocs musicaux.
Variantes :
_ Taper dans les mains,
_ Marcher sur place,
_ Marcher en déplacement,
__ Marcher sur les temps pairs/Taper dans les mains sur les impairs,
_ Marcher sur place /phrase 1, Taper des mains sans marcher /phrase 2, Marcher en déplacement
/phrase 3, Combiner les 3 /phrase 4 de chaque bloc €

9 Identifier ce qui carac  térise le tempo sur fond sonore et le conserver.
Sur une musique dont le tempo est clairement audible (le tempo est généralement matérialisé par des
sons réguliers et forts, mais attention au choix de la musique) et de vitesse moyenne (environ 120
BPM, ce qui correspond a une musique de Hip -hop) : se déplacer sur le rythme. Diminuer le volume de
la musique tout en demandant aux éléves de continuer & conserver la régularité du tempo, puis
remettre le volume !
Cette situation permet a I'éleve de reconnaitre d  ans l'immédiateté s'il réussit ou nona garder une
allure réguliére sur ce tempo. Ce jeu musical peut alors se mettre en place sous  forme de défi entre
différents groupes. Il génére une grande participation des éléves, une concentration individuelle et
collective.
Au fur et a mesure que I'exercice avance dans le temps, accélérer la musigue tout en gardant la
structure du défi.

9 Identifier les phrases musicales et les temps forts.
En musique, compter et frapper dans les mains sur les temps 1 -3-5-7 (temps for ts des
musiques actuelles).
Au fur et a mesure que I'exercice progresse, les temps 3 et 7 deviennent silencieux, les temps let5
restent frappés. Puis seul le temps 1 reste frappé : il devient le temps repére

Variantes :
_ Marcher sur place ou en dépla cement en méme temps que le travail en frappes de mains ; il  est
i mportant de rappeler que |l e ¢ pas march®uéemrscel &u

conserve toute sa pertinence dans les exercices de rythme,
_ Modifier le temps "repére",
_Rempl acer | a frappe des mains par un mouvement de
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1 Identifier les phrases musicales et les blocs
Former 4 groupes, chacun ayant la charge de représenter une phrase musicale du bloc.
Di sposer |l es groupes de mani le@demandeede eumériles syeux.e se v
Chaque groupe marche sur le tempo exclusivement dans la phrase de 8 temps qui lui est  attribuée
(Groupe A/Phrase 1 ; Groupe B/Phrase 2, etc.)
Variantes :
_ Frappes de mains
_s®quences simples de pas de base ou d®ri v®sé

THEME DE TRAVAIL : SYNCHRONISATION

1 Intégrer les contraintes spatiales et temporelles du mouvement
Par 2, en colonne face au miroir, réaliser des séquences chorégraphiées plus ou moins longues en
mesurant visuellement (et implicitement par proprioception) lesécartsde pl acement dans |
dans le temps.
Inverser les roles,
Etendre, au fur et a mesure, la colonne a tous les membres du groupe.

THEME DE TRAVAIL : MEMORISATION, AUTOMATISATION

T Automatiser les parties chorégraphiées
Aprés avoirassimilé | dencha”  nement jambes+bras (aj oumématisation br a
ou déja mémorisés) par imitation et par répétition qui restent la base, chaque éléve décompose la
chorégraphie pour en extraire les mouvements de bras et les réaliser isolément de ceux de jambes,
seul ou en sous-groupe et si possible en marchant sur place.
Pl usieurs variantes dodoappropriation
_ Enchainer successivement et en boucle : 1 fois la chorégraphie des jambes + 1 fois celle  des bras + 1
fois Il es 2 ensembl eé

_Par2face ™ face (ou face au miroir) encha’  nejame$itler nat
fois | dautre qui r®pond par | es bras + 1 fois |jambe
_Idem mais simultan®ment : 1 fois I 6un qui cjambesenc e
+1f ois | 6inverse + 1 fois jambes/ brasté

_En miroir, en canon, en augmentant | e bpm,en r ®p®t

T S6approprier | a d®&marche de m®mori sati on

Ne pas commencer | dapprentissage doun palesi@aigton:chor ®
_Sur |l a s®quence miroir, trouver | a r®al i spéblabea ~ ¢
droite (par imitation).

_Seulouensousgr oupe, r®aliser un encha”  nement dict® ou ¢

THEME DE TRAVAIL : CREATION

1 Créer en respectant un cadre (création guidée)
_ Aprés avoir intégré une séquence chorégraphiée de mouvements de jambes, inventer
desmouvements de bras ; et inversement.
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_ Compléter une séquence chorégraphiée. Ex : les pas ou mouvements de bras des temps 1 -2-2 sont
donn®s par | denseignant, | es autres sont ~ <cr ®er.
_ Pour amener les difficultés au sol : les positions de départ et de fin sont données, la descente est a
inventer dans le temps imparti...

T S6investir dans | a (=th&tuipation degdoucles ® membresalu groupe)

1 Associer mémorisation et création
Chacun son tour, reproduire dans | 6ordre | es mouverm
ajouter un nouveau (principe dbéaccumulation) jusqubd
préalablement fixés jambes seu les, bras seuls, bras sur jambes déja créées (ou imposées), ou
inversement.

1 Agencer des mouvements
Ldenseignant, ou chaque groupe doé® ves prodpmeslee un
désordre (en bras, jambes, ou combiné). Chaque groupe compos e sa propre partition chorégraphique
en sélectionnant et en agencant comme il le souhaite les différentes propositions.

THEME DE TRAVAIL : DEPLACEMENT, FORMATIONS,ORIENTATION

T I'nvestir | despace dans | e respect des contrain
Désl 6 ®chauffement et dans | es phases dodappraternmerilessage
phrases sur place et en d®pl acement ; et dans | es s

_ Multiplier les directions sur les variantes de pas marchés,
_ Limiter a8 ou 16 temps, en Jog, les changements de place (pas toujours les mémes derriére
| 6enseignant ),

_R®aliser en boucle une phrase 1x sur pl acespacd x en
défini,

__idem en déplacements organisés (possibilité au début de repérage par plots, marquages etc.),
_Lorsgqgue |l es formations sont plac®es dans | assdciera me,

aux pas de baseé

AUTRES SITUATIONS

1° Question / réponse
Objectifs : mémorisation d'un imposé, concentration, motivation

Conditions Critéres de réussite

Apprendre un imposé de 3X8temps Efre ensemble et en musique

Placer deux groupes d'éléves l'un en face de l'autre Enchainer aussitot aprés la fin d'un autre groupe
Situation Evolution de la situation

Le groupe A réalise 'enchainement pendant que B attend | Augmenter le nombre de répétitions

et observe Augmenter la durée de l'imposé

Puis c'est au tour du groupe B de réaliser 'enchainement |Le groupe en atfente réalise un footing sur place
pendant que A récupére... (récupération active)
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2° travail en canon

Objectifs : mémorisation d'un imposé, concentration, rythmigue

Conditions

Apprendre un imposé de 4X8temps
Former 3 groupes d'éléeves

Critéres de réussite

Partir au bon moment

Réaliser |'imposé sans se Tromper

INe pas étre déconcentré par les autres groupes

Situation

Chacun des 3 groupes démarre le méme enchainement en
étant décalé de 1X8temps entre chaque groupe

Evolution de la situation

Enchainer plusieurs fois 'imposé

Décaler le départ des groupes fous les 2 temps,
femps...

Augmenter le nombre de groupe

3* Travail en mireir

Objectifs : concentration, repéres dans I'espace

Conditions

Apprendre un imposé de 3XBtemps
Placer 2 groupes d'éléves en face 4 face

Critéres de réussite

Réaliser I'imposé entigrement
INe pas étre déconcentré par le groupe d'en face

Situation

Les 2 groupes réalisent le meéme imposé en méme temps

Evolution de la situation

Un groupe réalise 'enchainement comme il o &té appris,
pendant que le deuxiéme groupe l'adapte dans l'autre

sens (devenir le reflet du 1*" groupe)

4° Changement d'orientation

Objectifs : concentration, repéres dans l'espace, recherche de création

Conditions

Apprendre un imposé de 4X8temps
Déterminer des sous-groupes

Critéres de réussite

Réaliser I'imposé entiérement

INe pas se perdre dans les orientations et revenir au bon
point de départ

Situation

Les 2 groupes réalisent le méme imposé mais dans des
orientations différentes

Evolution de la situation

Commencer avec ¢ orienfations différentes et

augmenter les choix d'orientation
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5° Le chef d'orchestre

Objectifs : échauffement, utilisation de ses connaissances techniques, ebservation

Conditions

En début de séance, pour I'échauffement
A la suite de plusieurs séances pour permettre aux
gleves d'aveir un bagage technigue dans l'activité

Critéres de réussite

Pour le 6eme éléve : retrouver le chef d'orchestre

Pour le groupe : réaliser correctement les mouvements
du chef d'orchestre en méme temps que lui

Pour le chef d'orchestre : varier les mouvements

Situation

Mettre en place des ateliers de © éléeves dont B se
placent en cercle et le 62 guitte mementanément la piéce
Un des B éléves est choisi pour étre le chef d'orchestre
et propose des mouvements d ses camarades

Le 6& éléve revient et doit retrouver le chef d'orchestre

Evolution de la situation

Changer de mouvement tous les 2X8 temps: puis tous
les 8 temps ou tous les 4 temps
Proposer des mouvements
déplacement.

sur  place et puis en

6° Taper en rythme

Objectifs : etre capable de reconnaitre et de suivre le tempo de différentes musiques.

Conditions

Les éléves sont assis en cercle en tailleur. Proposition de
plusieurs musiques avec des pulsations identifiables et
réguligres. Choisir d'abord des tempi assez lents,

Critéres de réussite

Tous les éléves frappent en méme temps: jentends un
seul et meme bruit.

Situation

Fermer les yeux et frapper des mains sur les cuisses sur
chague temps de la musique,

Evolution de la situation
Mémoriser le tfempo de la musique pour pouvoir
conserver la méme vitesse d'action pendant l'arrét de la
musique. Contraler a la reprise de la musique si je frappe

toujours sur le tempo.

7° structurer en 4 puis Stemps.
Objectifs : etre capable de compter sur la musigue.,

Conditions

Expliguer que pour plus de facilité dans le travail les
seront désormais comptées en B8 temps.
Marcher sur 4 temps, s'arréter sur 4 temps.. Idem sur 8
temps

mesures

Critéres de réussite

Sur 5 passages réussir au moins 4 x 4 démarrer et 4
s‘arréter sur le bon temps.

Situation

Se préparer d@ marcher, ne pas manquer le départ.

Evelution de la situation
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