
1 
 

 

 

 

 

 

 

 

COMPETENCE PROPRE N°3 

 

Réaliser une prestation à visée artistique ou acrobatique 

 

AEROBIC 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Christelle Bohn 
Christelle.Bohn@ac-reunion.fr 

 E
P

S
 - F

O
R

M
A

T
IO

N
 P

R
O

F
E

S
S

IO
NN

E
L

L
E

 C
O

N
T

IN
U

E 

 [A
c

a
d

é
m

ie
 d

e
 L

a
 R

é
u

n
io

n
 



2 
 

SOMMAIRE 

I] Lõa®robic en milieu extrascolaire     

 P3  D®finition de lôactivit®/Historique 

 P4  Les diff®rentes orientations de lôa®robic 

 P5 Les effets recherchés dans la pratique sociale 

II] Lõa®robic en milieu scolaire 

 P6 Logique interne/Problème fondamental 

 P7 Objectif/ Les 7 pas de bases 

 P9 Les mouvements de bras 

 P10 La forme des mains 

 P11 La musique/Termes à retenir. Site internet. 

P12 Les difficultés 

 P22 Lôespace/Les formations 

P23 Les évolutions 

 P24 Les porters 

III] Lõa®robic en EPS  

 P25 Enjeux de formation/Ressources sollicitées/Sécurité 

 P26 Conduites typiques dô®l¯ves 

 P28 Conduite dôune leon/Approche p®dagogique 

P29 Astuces pédagogiques/Variables didactiques 

P30 Situations pédagogiques 

P37 Les programmes 

P38 Fiches ressources collège, les référentiels lycée 

P45 Proposition dô®valuation  

P52  Proposition dô®chauffement 

 P53 Proposition de cycle 

 

IV] Lõa®robic en Unss p 55  

 

V] Liens utiles et bibliographie p 74  

 

 

 



3 
 

LôAEROBIC EN MILIEU 

EXTRASCOLAIRE 

D®finition de lõactivit® : 

Activité  cardio -vasculaire  et musculaire dont le but est de réaliser des  enchaînements de pas afin de 

solliciter la filière aérobie  

Ces séquences de pas se réalisent sur une musique dont les bpm varient en fonction des effets 

recherchés  (de 90 à 160 battements par minute)  

Lõa®robic de loisir englobe le LIA, le HIA et toutes les variations qui en d®coulent : lia funk, hi - low, hi-

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 visant ¨ lõam®lioration des syst¯mes cardio-vasculaire et respiratoire ( 

Déplacement sans sauts, sans jogging)  

-HIA = ( Hight Impact Aérobic)  : Effort continu dõintensi té plus él evée, comportant des 

pas sautés. 

Lõa®robic de loisir englobe toutes les activit®s ¨ vis®e ®nerg®tique compos®es de mouvements 

exécutés sur le rythme musical. La composition chorégraphique est caractérisée par des pas de base 

sp®cifique ¨ lõactivité, coordonnés à des mouvements de bras complexes.  

 

Historique de lõactivit® : 

Inventé par le médecin Kenneth COOPER, le terme « aerobics » fait son apparition aux  

Etats -Unis en 1968. COOPER crée par la même occasion un laboratoire de recherches  

spécifiques à cette discipline, baptisé le Cooper Institute for Aerobic Research, installé à Dallas.  Il 

®labore les bases dõune m®thode dõentra´nement par un travail dõendurance. 

En France, il faudra attendre 1979 pour voir apparaître ce terme. Activité lu dique, 

d®foulement,d®tente, mise en formeé lõa®robic ®tait tout cela ¨ la fois. 
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Les diff®rentes orientations de lõa®robic : 

3 pratiques cohabitent aujourdõhui : 

 

Le FITNESS ou Techniques de la forme = Aérobic de LOISIR.  
Ce terme regroupe l'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 à l'étranger pour signifier les activités en rapport avec la Santé, le  

bien-être physique et mental, la forme, l'esthétisme.  

Les techniques aérobi c englobent toutes les gymnastiques non -stop visant à 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 :  

o à dominante énergétique ou travail cardio -respiratoire,  

o à dominante chorégraphique (coordination, ryt hme, dimension artistique),  

o à dominante faible intensité (Stretching, gymnastique douce).  

 

LõAEROBIC ARTISTIQUE = Aérobic de compétition . 

Elle est dõabord d®velopp®e par la F®d®ration Franaise de Fitness (FFFIT) en 1991, et 

est actuellement gérée par la  Fédération Internationales des Sports d'Aérobic et de Fitness  

(FISAF).  

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

Technique ü Artistique).  

 

LõAEROBIC SPORTIVE = Aérobic de COMPETITION .  
Le Comité International O lympique (C.I.O.) impulse le d®veloppement dõune pratique de 

haut niveau et mandate la F®d®ration Internationale de Gymnastique (F.I.G.) pour lõorganisation des 

premiers championnats du monde dõa®robic sportive (Paris, 1995). 

Lõann®e suivante aura lieu le premier championnat de France dõa®robic sportive et de challenge 

aérobic.  

Les athlètes évoluent 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®d®ral, National. (Note : technique ý artistique) 

Cõest ®galement une comp®tition scolaire organis®e par l'U.N.S.S. et la F.F.G. depuis 1996 ; cõest un 

challenge aérobic.  

Lõa®robic est lõun des rares sports o½ les hommes et les femmes concourent simultanément  pour un 

même titre, exception faite des prestations en solo.  

 

Definition FIG  : "La gymnastique aérobic est une discipline sportive démontrant l'habileté à effectuer 

en musique des enchaînements 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 ».  
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Effets rec herchés dans la pratique sociale :  

¶ Amélioration de la fonction cardio -vasculaire 

¶ Am®lioration de la structuration de lõespace 

¶ Maintien de son poids de forme  

¶ Amélioration de la coordination  

¶ Renforcement musculaire  

¶ Plaisir du mouvement rythmé et dansé  

¶ Sens de lõesth®tisme et de la cr®ation 

¶ Augmentation de la concentration et développement de la capacité de mémorisation  
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LôAEROBIC EN MILIEU SCOLAIRE 
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 l'aérobic traditionnelle.  

L'élève endossera les rôles d'athlète, de chorégraphe et de juge. Il participe donc activement à  la 

création de son enchaînement et à la mise en place des différentes composantes qui le  constituent.  

 

Avantages de la pratique aérobic en milieu scolaire  : 

¶ Nouvelle pratique qui se réalise en musique (+ de motivation)  

¶ Activité qui se réalise en groupe 

¶ Renforcement musculaire, tonicité et gainage  

¶ Amélioration de la coordination, mémorisation  

¶ Amélioration de la souplesse  

¶ Amélioration de la structuration spatiale, temporelle et postural  

 

Inconvénients  :  

¶ Motivation plus importante chez les filles  

¶ Activité difficile à évaluer  

¶ Amalgame entre lõa®robic et les activit®s fitness 

 

 

Logique interne  : Présenter une chorégraphie collective en parfaite synchronisation (hormis 

lõintroduction et le final de lõencha´nement) pour °tre vu et jug®. 

 

 

Problème 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 à des mouvements de bras variés et complexes.  

 

En résumé il y a 4 problèmes à résoudre  : 

¶ Synchroniser une chor®graphie de groupe en musique, dans lôespace et le temps 

¶ Réaliser des éléments techniques identiques pour tous (les difficultés) 

¶ Coordonner des mouvements bras et jambes 

¶ Se déplacer grâce pas de base. 
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Objectifs  : 

 

 

Apprendre (connaissances) :  La terminologie,  

    La gestuelle et les déplacements spécifiques,  

    La relation à la musique,  

    Les modalités de composition chorégraphique.  

 

Développer :  La coordination,  

La mémoire, 

La proprioception,  

La relation aux autres,  

Les facteurs dõex®cution, 

La créativité,  

Lõesth®tisme, 

La synchronisation (/groupe et /musique),  

Le système cardio -vasculaireé 

 

Créer :  Un enchaînement 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  : 
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Ces différents pas de base possèdent des variantes permettant de diversifier le s agencements : 
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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 

asymétrique, plus le mouvement gagne en complexité.  

 

Nous pouvons hiérarchiser 4 niveaux :  

 

¶  Premier niveau : les 2 bras font le même mouvement simultanément.  

¶ Deuxième niveau : les 2 bras font le même mouvement alternativement.  

¶ Troisième niveau : les 2 bras sont asymétriques alternativement.  

¶ Quatrième niveau : les 2 bras sont asymétriques simultanément.  

 

A ceux -ci se greffent des voies de Complexification ou de Simplification :  

¶ Multiplication des angles (épaules, coudes, poignets)  

¶ Variation des plans  

¶ Fr®quence : Contretemps, tous les temps, d®doublementé 

¶ Forme des mains 

¶ Association/Dissociation entre les mouvements de jambes et de bras  

 

On rappellera que si la musique s'organise sur des phrases de 8 temps, un athlète  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 élèves 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 élèves produisent un qu ota minimum de phrases musicales où chaque 

temps est représenté par des mouvements de bras différents. Cependant, pour les  débutants, la 

démarche s'organisera très progressivement.  
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La forme des mains :  

 

A plus haut niveau, les mains sont aussi importantes que les bras. La main va donner la  terminaison du 

geste et peut, à elle seule, décliner l'intention de l'athlète dans sa chorégraphie.   

 

Une multitude de combinaison sera donc possible.  
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La musique  :  

Une des priorités du travail en a®robic est dõassocier la vitesse de la gestuelle ¨ la vitesse de la 

musique. 

Quelques termes à retenir  :  

¶ Le tempo  : nombre de pulsation ou battement par minute appelé BPM  

¶ La phrase  : comporte 8 tps. Les enchaînements chorégraphique débutent sur le 1 er temps et 

finissent sur le 8 ème temps. Le 1er temps se repère par une inspiration avant la reprise.  

¶ Le bloc  : est égal à 4X8 tps. Les chorégraphies sont toujours crées pas bloc.  

¶ La routine  : repr®sente lõensemble de la chor®graphie. 

Comment connaître les BPM d õune musique :  

Prendre un chrono et le d®clencher sur le temps 1 dõune phrase musicale. Stopper le chrono au bout de 

15õ en comptabilisant tous les temps. Multiplier le total pas 4 pour ®tendre le r®sultat sur une min et 

obtenir ainsi le BPM.  

La musique ne doit pas excéder 140 bpm en scolaire. En fonction des apprentissages on diminuera la 

vitesse de la musique pour lõacc®l®rer au fur et ¨ mesure des acquisitions. 

Différents styles de musique  :  

il existe plusieurs style musical tel que  

- la Techno (dance music, house music) : gestuelle òcarr®eó, angulations dans lõespace tr¯s pr®cises. 

-  les musiques sud-américaines (samba,soca,salsaé) : plus coulées, plus dansées (mouvements chassés, 

déhanchés) Air de fête  

- les musiques dites «  funky  è (rap, hip hop, rõnbé) : contretemps, gestuelle «  saccadée » (rap) ou 

« coulée » (funk).  

 

Site internet pour acheter des cd  :  

www.multitrax.fr  

www.eurothemix.com 

 

 

 

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

La grille est composée de 4 familles de difficultés  : 

¶ A : les forces dynamiques (les pompes)  

¶ B : les forces statiques (équerre et maintien au sol)  

¶ C : les sauts  

¶ D : Souplesses/Equilibres (maintien debout)  

Ces 4 familles sont réparties ensuite en fonction de l eur valeur (du plus facile au plus difficile) soit de 

0,10 à 0,40.  
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Lõespace :  

Il est important de d®limiter un espace de travail pour un groupe dõélèves (environ 8m/8m ou  

10m/10m) pour des groupes de 4 à 6 élèves.  

Pendant lõencha´nement, les ®l¯ves doivent ®voluer en pr®sentant diff®rentes formations dans  lõespace 

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

  

Qu'est - ce qu'une formation ?  

Une formation est une figure géométrique représentée dans l'espace par le placement des  élèves les 

uns par rapport aux autres.  

On peut alors trouver des formes SIMPLES ou plus COMPLEXESé 

 

 
 

La complexité ne réside pas seulement dans la lecture de la formation, mais dans la mise en  place de 

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

avoir de durée à respecter.  

 

 
 

 

Sur le plan scolaire, le nombre de formations va être révélateur d'un niveau de pratique, le but  étant 

dõamener les ®l¯ves ¨ se d®placer en conservant une motricit® sp®cifique ¨ l'a®robic (pas de base). 

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 élèves pour passer d'une formation  

¨ une autre : Quel trajet? Quelle direction ? Dõo½ je pars, pour aller où? Comment faire pour ne  pas 

être gêné et pour ne pas gêner 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 à 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 à surprendre le spect ateur, le juge, l'observateur.  

On notera alors 4 types d'évolution:  

¶ Directe ordonnée : Il s'agit d'effectuer le trajet le plus court entre le point de départ et 

l'endroit  d'arrivée. Cette évolution est sans surprise et en ligne droite.  

             X4     X5      X6 

 

X1 X4 X2 X5 X3 X6 

 

¶ Directe désordonnée : La trajectoire effectuée est rectiligne mais le chemin n'est pas le 

plus court.  
                                        X4   X5   X6 

                                               X1  X2   X3 
 

                                       X1  X2   X5    X4    X6     X3 
 

¶ Indirecte ordonnée : La trajectoire est une courbe régulière et ordonnée . 

X6 
X4                X5 

X1                 X2                X3 

 

 
X6  X5  X3 

X1  X4  X2 
 
 
 
 
 
 

¶ Indirect désordonnée : la trajectoire est une courbe irrégulière. Le groupe est désordonné  

(mais organisé !). 

X6 

X4   X5 

X1   X2   X3 

 

X6  X5  X3  X4  X1  X2 

 

Au regard du problème fondamental de l'activité, à savoir notamment "synchroniser une  

chorégraphie de groupe", il apparaît que la plus grande difficulté que vont rencontrer les élèves  dans 

les évolutions est de maintenir une gestuelle identique pour tous alors que les  déplacements sont 

différents (vers l'avant, vers l'arrière, latéralement,  en diagonale). 
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Les porters : (crit¯re plut¹t r®serv® ¨ lõunss) 

Pour finir la chorégraphie, les élèves ont 2x8 temps pour terminer l'enchaînement. C'est  

un moment fort qui vient clôturer la routine ET qui révèle la capacité des élèves à 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 arrière et avant, roulade sautée, ATR,  

Saut de mains, roue et rondade, salto (avant, arrière, latéral),  

Sauts cambrés, éléments en position cambrée, bascule de tête 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 porter final peut contenir un passage ¨ lõATR mais les mains ne doivent pas reposer au 

sol (il faut totalement manipuler le partenaire).  
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LôAEROBIC EN EPS 

CP3 
Enjeux de formation  : 

¶  Mobiliser son corps dans lõespace, contr¹ler la verticalit®, 

¶ Mobiliser des potentiels dõactions (vitesse, d®tente, force, souplesse), 

¶ Contribuer à une éducation rythmique et musicale,  

¶ Mobiliser les ressources cardio -vasculaires, 

¶ Développer la créativité d es élèves, 

¶ Familiariser les ®l¯ves avec les principes de cr®ation dõune chor®graphie dõa®robic, 

¶ Favoriser les échanges par le travail en groupe (choix à faire à plusieurs pour la 

construction de lõencha´nement). 

 

Ressources sollicitées  : 

° Bio-informationnelles : kinesthésiques, visuelles, auditives.  

° Bio-affectives : sõassumer devant un public 

° Relationnelles : sõentendre, coop®rer, 

° Cognitives et mentales : mémorisation, choix judicieux à faire pour la construction de    

lõencha´nement, 

° Biom®caniques : travail de tous les groupes musculaires, n®cessit® dõamplitude articulaire 

(souplesse), alternance de travail dynamique et statique,  

° Bio-énergétiques : activation cardio -vasculaire. 

 

Sécurité  : 

· Pratiquer en baskets , lacets correctement serrés,  

· Sur le plan physiologique, lõ®chauffement doit °tre adapt® : activation cardio-vasculaire,  

renforcement musculaire, mobilisations articulaires (plutôt 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 lõarticulation du genou (ajouter une petite impulsion pour changer de direction),  

· Se déplacer en ayant les pieds bien à plat lors de la marche,  

· Amortir les réceptions,  

· Sur les jumping -jack, ouvrir les pieds et les genoux vers lõext®rieur, 

· S'hydrater tout au long de la séance.  
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Conduite s typique s des élèves  : 
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Autres propositions  

dôAnnie Fabre ç aérofitsport  

 Débutant 

(découverte/ 

tentative) 

Débrouillé 

(adaptation/ 

Réalisation) 

Utilisateur 

(exploitation/ 

Adéquation) 

Confirmé 

(personnaliser/ 

Aisance) 

 

 

CORPS 

Mouvements étroits, 

hypertonique ou 

relâchés et imprécis 

dans leur forme, 

Mobilisation 

corporelle non 

maîtrisée. Utilise 

seulement les 

jambes. 

Actions corporelles plus 

amples, « plus 

naturelles ». 

Mouvements de bras et 

de jambes coordonnées. 

Coordination et 

combinaison plus 

complexes des actions 

corporelles. Mouvements 

de bras et de jambes 

coordonnés et/ou 

dissociés. 

Choix des actions 

corporelles/ porjet 

collectif. Précision et 

maîtrise des actions 

motrices. Dissociation et 

coordination complexes. 

 

TEMPS 

Décalages. Pas sur 

le rythme de la 

musique 

Ne compte pas les 

temps 

Hésitations. 

Rythme uniforme 

Décalages au départ 

En accord sur le tempo 

Dynamisme 

Exploite les 10 X 8 tps 

Synchronisation avec les 

différents rythmes 

choisis 

Choix des musiques 

adapté aux style de 

danse 

 

ESPACE 

Déplacement 

réduits et vers 

lôavant 

Déplacements simples 

avant et côté 

Nombreux déplacement 

dans un espace varié 

Espace orienté vers les 

spectateurs 

Choix pertinents des 

déplacements en 

fonction du projet 

collectif 

 

RELATIONS 

Difficulté de 

synchronisation 

avec les 

partenaires. 

Décalages 

Prise en compte des 

partenaires mais 

manque de cohésion 

Encore des décalages 

Synchronisation avec les 

partenaires 

Utilisation des 

ressources de chacun 

pour lôentr®e et le final 

 

 

 

CHOREGRAPHIE 

Ne sait pas quoi 

faire. Arrêts/Oublis 

Regard vers le sol 

Refus ou gêner de 

présenter 

lôencha´nement 

Imitation, peu de 

création beaucoup 

de fautes/modèles 

Hésitations/Oublis 

Regard vers lôavant ou 

vers ses partenaires 

Enchaînement simple 

avec originalité.  

Avec encore des gestes 

parasitaires 

Chorégraphie avec 

enchaînement plus 

complexe 

Regard dirigé vers les 

spectateurs 

Création 

Présence 

Chorégraphie 

personnalisée 

Regard intentionnel 
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Conduite dõune leçon  : Pour animer un cycle dôa®robic lôenseignant ne doit pas oublier certains 

incontournables. En effet lôa®robic comme toutes les activit®s n®cessitant un support musical engendre une 
animation pédagogique spécifique. 
Lôinvestissement physique et dynamique semble °tre primordial puisque les ®l¯ves dans un premier temps, 
vont fonctionner à travers une pédagogie du modèle. 
 

1 / Echauffement type ¨ moduler selon lõobjectif vis® : 

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

· Reproduction dõune routine simple environ 5 minutes 

· Apprentissage de blocs pouvant servir à la création chorégraphique finale  

· Mobilisation des articulations (de la tête aux pieds),  

· Etirements, surtout des membres inférieurs,  

· Travail préparatoire aux difficultés (renforcement musculaire, pompes, gainage,  ®quilibres, sautsé = 

en rapport avec les 4 familles).  

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

rythmeé) 

 

 

2/ Situations pédagogiques au service de la construction de lõencha´nement final. 

Différents types de travail :  

· Travail en classe  entière (ex. de rythmes, imitation)  

· Situations de création, de répétitions en groupes,  

· Travail par ateliers ayant des objectifs différents.  

 

3/ Présentation dõune partie ou de la totalit® du travail effectu® au cours de la s®ance pour dõune 

part habit uer les ®l¯ves ¨ passer devant un public et dõautre part permettre aux spectateurs de 

sõapproprier les crit¯res dõobservation et dõ®valuation. 

 

4/ Etirements de fin de séance.  

 

Approche pédagogique de la leçon  : 

 

¶ Faire attention à la disposition  des élèves : ils doivent voir le prof (qui peut être de face ou 

de dos) et avoir assez dõespace pour travailler en tout s®curit®. Les placer en quinconce. 

Rotation entre les lignes  pour que tout le monde passe devant.  

¶ Faire passer les élèves devant tout l e monde à la fin de chaque leçon pour les habituer au 

passage devant un public. 

¶ 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, ¨ droite, ¨ gaucheépas de besoin de parler tout le temps : utilisation 

dõun langage non verbal) 

¶ Donner la consigne au moins 4 temps avant lõex®cution pour permettre lõanticipation. 

¶ Utiliser les bras pour donner les directions  

¶ Décomposer le pas  sur 2 temps quand difficulté.  

¶ Structurer la latéralité en commençant toujours pas le pied droit et pas le côté droit  
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¶ Donner le départ sur la musique (compter 5 6 7 8 et lõ®l¯ve d®marre sur 1) 

¶ Importance de la correction  : observation de lõenseignant très importante (régulation 

collective ET individuelle)  

¶ Penser à féliciter  et encourager  lõ®l¯ve (valoriser, mettre en avant un d®tail positif m°me si 

bloc pas acquisé) car peur du regard des autresé 

 

                    

 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 ramène 

pendulum balance 

genou genou 

talon talon 

grape wine écarte croise (derrière) écarte ferme 

mambo un pas devant un pas derrière 

V step devant écarte écarte ferme ferme 

A step derrière écarte écarte ferme ferme 

jumping jack écarte ferme 

kick tends ou jette 

lunge pause derrière pause derrière 

 

Variables didactiques afin de complexifier ou faciliter pour 

permettre aux élèves de faire des choix adaptés  : 

ü Energie :  

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

ü Temps :  

Dur®e de lõencha´nement, des s®quences fractionn®es, vitesse des battements par minute (BPM) de la 

musique. 

ü Evénement :  

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

supplémentaires ou non dans les séquences fractionnées.  

ü Emotion :  

Prestation isolée dans un  groupe, prestation seul «  en miroir  » face à 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  

¶ Intégrer la notion de tempo  

Sans musique, l'enseignant va compter de 1 à 8 à différentes vitesses. Attention,  

Il est important de ne pas changer de vitesse ¨ l'int®rieur d'une phrase musicale et dõun bloc. 

Une accélération ou une décélération de la vitesse sera placée de bloc en bloc.  

Dès lors, les élèves vont de voir se déplacer en fonction de la vitesse qu'utilisera l'enseignant  pour 

compter. Chaque pas marché correspond à un compte. 
Ce travail peut s'effectuer en groupe -classe entier ou en sous -groupe, mais toujours  

guidé par l'enseignant. Lorsque le principe sera compris par l'ensemble des élèves, chacun  pourra 

ensuite, en petits groupes, endosser ce rôle de compteur musical. Il décidera de la  vitesse du tempo 

dans le respect des blocs musicaux.  

Variantes :  

_ Taper dans les mains, 

_ Marcher sur place,  

_ Marche r 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 é 

 

¶ 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 à une musique de Hip -hop) : se déplacer sur le  rythme. Diminuer le volume de 

la musique tout en demandant aux élèves de continuer à  conserver la régularité du tempo, puis 

remettre le volume !  

Cette situation permet à l'élève de reconnaître d ans l'immédiateté s'il réussit ou non à  garder une 

allure régulière sur ce tempo. Ce jeu musical peut alors se mettre en place sous  forme de défi entre 

différents groupes. Il génère une grande participation des élèves, une  concentration individuelle et 

collective.  

Au fur et à mesure que l'exercice avance dans le temps, accélérer la musique tout en gardant la  

structure du défi.  

 

¶ 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 à mesure que l'exercice progresse, les temps 3 et 7 deviennent silencieux, les temps  1 et 5 

restent frappés. Puis seul le temps 1 reste frappé : il devient le temps repère   

 

Variantes :  

_ Marcher sur place ou en dépla cement en même temps que le travail en frappes de mains ; il  est 

important de rappeler que le ç pas march® è est lõun des 7 pas de base de lõa®robic et quõen cela il 

conserve toute sa pertinence dans les exercices de rythme,  

_ Modifier le temps "repère",  

_ Remplacer la frappe des mains par un mouvement de brasé 
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¶ Identifier les phrases musicales et les blocs  

Former 4 groupes, chacun ayant la charge de représenter une phrase musicale du bloc.  

Disposer les groupes de mani¯re ¨ ce quõils ne se voient pas ou leur demander de fermer les  yeux. 

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®riv®sé 

THEME DE TRAVAIL : SYNCHRONISATION  

 

¶ 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) les écarts de  placement dans lõespace et 

dans le temps. 

Inverser les rôles,  

Etendre, au fur et à mesure, la colonne à tous les membres du groupe.  

 

THEME DE TRAVAIL : MEMORISATION, AUTOMATISATION  

 

¶ Automatiser les parties chorégraphiées  

Après avoir assimilé lõencha´nement jambes+bras (ajout des bras sur les pas en cours de mémorisation 

ou déjà mémorisés) par imitation et par répétition qui restent la base, chaque  élève 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.  

Plusieurs variantes dõappropriation : 

_ Enchaîner successivement et en boucle : 1 fois la chorégraphie des jambes + 1 fois celle  des bras + 1 

fois les 2 ensembleé 

_ Par 2 face  ¨ face (ou face au miroir) encha´ner alternativement : 1 fois lõun qui fait les jambes + 1 

fois lõautre qui r®pond par les bras + 1 fois jambes/brasé 

_ Idem mais simultan®ment : 1 fois lõun qui commence par les bras pendant que lõautre fait les jambes 

+ 1 fois lõinverse + 1 fois jambes/brasé 

_En miroir, en canon, en augmentant le bpm,en r®p®tant ¨ D et ¨ G, chaque groupe fait une phaseé 

¶ Sõapproprier la d®marche de m®morisation 

Ne pas commencer lõapprentissage dõun passage chor®graphique par la phase de travail en imitation :  

_ Sur la s®quence miroir, trouver la r®alisation ¨ gauche de tout lõencha´nement appris au préalable à 

droite (par imitation).  

_ Seul ou en sous-groupe, r®aliser un encha´nement dict® ou ®crité 

 

 

THEME DE TRAVAIL : CREATION  

 

¶ Créer en respectant un cadre (création guidée)  

_ Après 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 lõenseignant, les autres sont ¨ cr®er. 

_ Pour amener les difficultés au sol : les positions de départ et de fin sont données, la  descente est à 

inventer dans le temps imparti...  

 

¶ Sõinvestir dans la d®marche cr®ative (= participation de tous les  membres du groupe)  

 

¶ Associer mémorisation et création  

Chacun son tour, reproduire dans lõordre les mouvements des ®l¯ves pr®c®dents et en 

ajouter un nouveau (principe dõaccumulation) jusquõ¨ atteindre le nombre de mouvements 

préalablement fixés jambes seu les, bras seuls, bras sur jambes déjà  créées (ou imposées), ou 

inversement.  

 

¶ Agencer des mouvements  

Lõenseignant, ou chaque groupe dõ®l¯ves propose un mouvement ou une s®rie de mouvements dans le 

désordre (en bras, jambes, ou combiné). Chaque groupe compos e sa propre partition  chorégraphique 

en sélectionnant et en agençant comme il le souhaite les différentes  propositions.  

 

THEME DE TRAVAIL : DEPLACEMENT, FORMATIONS,ORIENTATION  

 

¶ Investir lõespace dans le respect des contraintes gestuelles et temporelles 

Dès lõ®chauffement et dans les phases dõapprentissage collectif par imitation notamment, alterner les 

phrases sur place et en d®placement ; et dans les situations dõapprentissage : 

_ Multiplier les directions sur les variantes de pas marchés,  

_ Limiter à 8 ou  16 temps, en Jog, les changements de place (pas toujours les mêmes  derrière 

lõenseignant), 

_ R®aliser en boucle une phrase 1x sur place, 1x en d®placement au hasard sans sortir dõun espace 

défini,  

_ idem en déplacements organisés (possibilité au début de repérage par plots, marquages  etc.),  

_ Lorsque les formations sont plac®es dans la trame, les r®aliser dõabord en Jog avant de les associer 

aux pas de baseé 

AUTRES SITUATIONS  :  
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