
* COURS CANTONAL POLYSPORT _ 22.09.2007 A DOMDIDIER *

COURS GYMNASTIQUE & DANSE ANIME PAR ROSMARIE PANTILLON

ORIENTATION : i  ECHAUFFEMENT A 2  VITESSES (EN MUSIQUE}

TOUR DE SALLE (JOGGING)  -  AVEC PAS DE BASE DIVERS +  ( -137BPM)

Fa i re  1  ou  2  tour  de  jogg ing  -  s top  -  sur  p lace .  fa i re  p lus ieurs  fo is  de  su i te  le  pas  no  O
ci-dessous. Repart ir  en jogging et renouveler I 'opération avec les pas no €. O et O.

Départ touiours avec la même iambe pour tous es pas (soit  toujours D ou touiours G)

O Squad D-G + Bras U ouvre/ferme

â V-Step Double + 2 poings tapent épaules

O A-Step Double + Secouer 2 mairs

O Tap avant D-G + Bras devant
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ORIENTATION O (EN MUSIOUE)

I ENcHATNET/ENI Bto

Enchaîner en 1 bloc de 32 temps (8 temps par pas) les pas de base no O O. O et O appris
lors de l 'échauffement.

Sitôt acquis, comme en <Line Dance>, tourner pour changer d'orientat ion. Toulours donner
point de repère (danser côté . mur/fenétre/porte, etc.).  Ces exercices permettent de s'habituer à
s'orienter dans l  espace, on travai l lera face à 2 murs de la sal le ou à 4 mLtrs (wall) .

Tourner 112 tour t  Danser 2 Wall  Tourner 114 lour + Danser 4 Wall
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BLOC 1

1-8 Squad D-G + Bras U ouvre/ferme

9-16 V-Step Double + 2 porngs tapent épaules
'17-24 A-Step Double + Secouer 2 mains

25-32 Tap avant D-G + Bras devant <-

A
I

t

+
f """"'! +

Toujours tourner sur le Tap avant (sur les B derniers temps)
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RYTHME ET CREATIVITE .-. I
AVEC ENGIN A MAIN NON CONVENTIONNEL +  (SANS MUSIQUE)

APPRENTISSAGE DE DIVERS RYTHIMES AVEC LE SAC POUBELLE
Distr ibuer à chaque part icipant 1 sac poubelle de 35 l i tres. Former un grand cercle ou si
nombreux ,  un  groupe de  p lus ieurs  l ignes .

No1:  1 -2  len t

No2:  1 -2  len l

No3 :  1 -2 -34  âpde

No 4  1  len t

RYTHME D'APPRENTISSAGE r Travai l ler tous ensemble, l 'un après l 'autre, les drvers
es ci-dessous.

1 - )  r e n i d o

.  a  c  " ^ ^ t À ^

1 - )  r r n i d a

1  - )  - a  t ) ^ i d â

Option . séparer en 2 groupes et chaque groupe le fait  à tour de rÔle (faire en non stop)

AMB|ANrc t -+Faned" . ,@atchdefoo t lhockeVi 'au t ,eS 'concer t 'e tc '
Mettre 2 équipe face à face et chacun provoquera un peu l 'autre

1-2  len t 3-4 rapide

1-2-3-4-5-6-7 très rapide 1-2-3 lent

No 3/Quenn .1 :  1-2-3 rapide 1-2-3 rapide 1-2-3 rapide 1-2-3 raptde

No 4/Quenn 2 . 1-2 lent 1-2 lent 3-4 rapide 3-4 rapide

No 1 /PoueVpouet :  1  len t  +  2 -3-4-5  rap ide  ?= réponse)  1 -2  len t

No 2/Footbal l  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

No 1 /On va  gagner .

No 2lZig et zig et zag

Ta ng o:
F lamenco:

1-2-3-4 lenl 1-2-3-4-5 raPtde
1 lent 2-3-4-5-6-7-8 rapide

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

Par  exemple  .  . . .  b laude Donau Walzer  de  Johann St rauss .  Fa i re  3  g roupes apprendre  à  chaque

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

à tour  de  rô le  le  ry thme appr is  ma is  dans  l 'o rd re  en  s  accompagnant  du  cD de mus ique.

Groupe '1 .  1-2 lent Groupe 2  .  1  -2  len t  Groupe 3  .  1 -2-3  4-5  rap ide

Faire plusieurs petits groupes. I ls auront 5 min. pour créer un rythme de B à 16 temps (exécuté

ensemble ou individ uellement). En cercle, enchaÎner tous les rythmes un après I 'autre.

DEVINETTE + Faire 2 équipes. Trouver la réponse demandée par le/ la moniteur/tr ice ou par

léqu ipe  adverse  Par  exemPle  :

co[cERT + Apprendre le rythme d'une musique facile très carré et I 'accompagnerdu cD
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JEUX AVEC SAC POUBELLE

1 )  L A  C H E N I L L E  A V A N C E  -  J E U  d  E O U I P E

BUT DU JEU
Se met t re en co onne chacun suf  son sac poubel le .  les lambes écar tées Au s lgna de dépar t  e  dern ler  descendra

de son sac et  le  passera entre 1es jarnbes de celu qu est  devant ,  ensul te  i l  courra se p acer  tout  devant  la  co lonne
pour le  récupérer .  Entre temps son sac avancera de personne en personne entre les jambes ecar tees (oot lon

enl re les jambes et  par  dessus la  tê te Tous es sacs poubel  es dovent  tou lours se toucher  (pas de gros espace

entre les équtp iers)  Si tô t  le  couTeur en p ace devant ,  i l  c r iera le  s ignal  (GO> et  e dern ier  pourra a son tour  fa  re a

même opératron.  Le but  sera de fa i re avancer  a cheni l  e  le  p lus rapidement  que possib le l !sq!  à  la  l rgne d arr  vée

Le oaonant  sera a chen e qui  aura ent  èrement  passée a l lgne d 'arr ivée
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E Q U I P E  2

-  L E  s A C  Q U I  c o L L E  J E U  d ' E Q U I P E

B U T  D U  J E U
ôor. , . r "  so*  for .e de re la is .  Le but  sera de cour i r  le  p lus v i te  que possib e a eÊtourner  derr  ère le  prquet  retour

avec le  sac poubel le  posé sur  la  poi t r  ne sans ut i l  ser  aucun membre pour  1e teni f  s  lon cour t  v i te ,  le  sac reste

col lé  au corps La premlère équrpe o i l  tous les par t  c ipants auront  couru aura gagne

R E G L E S  D U  J E U  :
Si  le  rac torbe.  e ramasser  le  replacer  et  cont inuer  la  course.  l l  est  in terd i t  d  avancer  s i  e  sac n est  pas en p lace

sur  a poi t r ine.  Ne pas coincer  e sac sous les a isse les menton,  ou bras.  n ut i  iser  les rnains au autres pour  le  fa l fe

teni r .

PREPARATION DU JEU
PÉoarct  2 p s tes de retars composées d un p lquet  ou cÔne à chaque bout  Dis t r ibuer  a chacun 1 sac poubel le

Ti rer  2 équipes (s t  impaire le  1u '  devra courr r  2  fo is)
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