* COURS CANTONAL POLYSPORT - 22.09.2007 A DOMDIDIER
COURS GYMNASTIQUE & DANSE ANIME PAR ROSMARIE PANTILLON

ORIENTATION @@ ECHAUFFEMENT A 2 VITESSES (EN MUSIQUE)

TOUR DE SALLE «JOGGING» - AVEC PAS DE BASE DIVERS = (~137 BPM) l

Fatre 1 ou 2 tour de jogging — stop — sur place, faire plusieurs fois de suite le pas no @
ci-dessous. Repartir en jogging et renouveler l'opération avec les pasnc 8. © et O

Départ toujours avec la méme [ambe pour tous les pas (soit toujours D ou toujours G)

0 Squad D-G + Bras U cuvre/ferme

8 V-Step Doukle + 2 poings tapent epaules m , -
® A-Step Double + Secouer 2 mains A —p
O Tap avant D-G + Bras devant
- v
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ORIENTATION @© (EN MUSIQUE)

ENCHAINEMENT BLOC 1 + TOURNER COMME EN LINE DANCE = (128 BPM) |

Enchainer en 1 bloc de 32 temps (8 temps par pas) les pas de baseno 0. 8. © et @ appris
lors de I'eéchauffement.

BLOC 1

¥ <X A
1-8 Squad D-G + Bras U cuvre/fferme
9-16 V-Step Double + 2 poings tapent epaules >
17-24 A-Step Double + Secouer 2 mains
25-32 Tap avant D-G + Bras devant 44— / N / ¢

Sitdt acquis, comme en «Line Dance», tourner pour changer d’orientation. Toujours donner
point de repére (danser c6té - mur/fenétre/porte, etc.). Ces exercices permettent de s’habituer a
s'orienter dans I'espace; on travaillera face a 2 murs de la salle ou a 4 murs (wall).

Tourner 1/2 tour =* Danser 2 Wall Tourner 1/4 tour = Danser 4 \Wall
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Toujours tourner sur le Tap avant (sur les 8 derniers temps).
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RYTHME ET CREATIVITE 2
AVEC ENGIN A MAIN NON CONVENTIONNEL - (SANS MUSIQUE)

APPRENTISSAGE DE DIVERS RYTHMES AVEC LE SAC POUBELLE
Distribuer a chague participant 1 sac poubelle de 35 litres. Former un grand cercle ou si
nombreux, un groupe de plusieurs lignes.

RYTHME D'APPRENTISSAGE = Travailler tous ensemble, 'un apres 'autre, les divers
rythmes ci-dessous.

No 1: 1-2 lent 1-2  rapide
No 2 : 1-2 lent 1-2-3 rapide
No 3 1-2-3-4 rapide 1-2  rapide
No 4 . 1 lent 1-2-3 rapide

Option : séparer en 2 groupes et chaque groupe le fait a tour de réle (faire en non stop)

| AMBIANCE = Faire des rythme a théme (exemple : match de foot/hockey/aurtres. concert, etc.
‘ Mettre 2 équipe face a face et chacun provoquera un peu l'autre

No 1/0n va gagner : 1-2 lent 3-4 rapide

No 2/Zig et zig et zag ©  1-2-3-4-5-6-7 trés rapide 1-2-3 lent

Exemple autres rythmes et ambiances exemple Groupe de Rock

No 3/Quenn 1: 1-2-3 rapide 1-2-3 rapide 1-2-3 rapide 1-2-3 rapide
No 4/Quenn?2:. 1-2 lent 1-2  lent 3-4 rapde 3-4  rapide

| DEVINETTE = Faire 2 équipes. Trouver la réponse demandée par le/la moniteur/trice ou par
. I'équipe adverse. Par exemple : |

No 1/Pouet/pouet : 1 lent + 2-3-4-5 rapide ? =réponse > 1-2 lent
No 2/Football : 1-2 lent 1-2-3 rapide 1-2-3-4 rapide ? =réponse - 1-2 rapide
Option : Faire deviner des rythmes de danse ou des chansons. par exemple |

Tango: 1-2-3-4 lent 1-2-3-4-5 rapide

Flamenco: 1 lent 2-3-4-5-6-7-8 rapide

Exemple de chansons : la danse des canards ou au clair de la lune, etc.

' CONCERT =» Apprendre le rythme d'une musique facile tres carre et 'accompagner du CD

Par exemple : ...blaude Donau Walzer de Johann Strauss. Faire 3 groupes apprendre a chaque

groupe un bout du rythme de la musique dans le désordre. Sitdt acquis, chaque groupe tapera

a tour de réle le rythme appris mais dans I'ordre en s'accompagnant du CD de musique.

Groupe 1:1-2 lent Groupe 2 : 1-2 lent Groupe 3 1-2-3-4-5 rapide

FZREATIVITE - Par petits groupes, créer divers rythmes et les enchainer

1
|

Faire plusieurs petits groupes. lis auront 5 min. pour créer un rythme de 8 a 16 temps (exécuté

ensemble ou individuellement). En cercle, enchainer tous les rythmes un apres l'autre.
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JEUX AVEC SAC POUBELLE

1) LA CHENILLE AVANCE - JEU d'EQUIPE

BUT DU JEU .
Se mettre en colonne chacun sur son sac poubelle. les jambes écartées. Au signal de départ. le dernier descendra

de son sac et le passera entre les jambes de celui gqui est devant; ensute il courra se placer tout devant ia colonne
pour le récupérer. Entre temps son sac avancera de personne en personne entre les jambes écartees {option
entre les jambes et par-dessus la téte. Tous les sacs poubelles doivent toujours se toucher {pas de gros espace
entre les équipiers). Sitét le coureur en place devant, il criera le signal «GO» et le dernier pourra a son tour faire la
méme opération. Le but sera de faire avancer la chenille le plus rapidement que possible jusgu'a la ligne d'arrivee.
Le gagnant sera la chenille gui aura entierement passeée |a ligne d'arrivée
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EQUIPE 1 EQUIPE 2
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L 2y LE SAC QUI COLLE - JEU dEQUIPE ]

BUT DU JEU

Course sous forme de reiais. Le but sera de courir le plus vite que possible aller-tourner derriere le piquet-retour
avec le sac poubelle posé sur la poitrine sans utiliser aucun membre pour le tenir. Si l'on court vite, le sac reste
collé au corps. La premiére équipe ol tous les participants auront couru aura gagne.

REGLES DU JEU -
Si le sac tombe. le ramasser le replacer et continuer la course. I est interdit d'avancer si le sac nest pas en place

sur la poitrine. Ne pas ceincer le sac sous les aisselles. menton, ou bras, ni utiliser les mains au autres pour le faire
tenir.

PREPARATION DU JEU -

Préparer 2 pistes de relais composees d'un piguet ou cone a chague bout Distribuer & chacun 1 sac poubelle,
Tirer 2 équipes (s1 impaire. le 1% devra courir 2 fois).
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EQUIPE 1 EQUIPE 2
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