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Résumé :

Pratiquer des exercices d’aérobics représente la meilleur fagon d’améliore
quelque ¢léments des conditions physique liée a la santé. L’étude proposée
mene a créer une nouvelle méthode pour les entrainements d’aérobics en
utilisant le swiss ball , son effet sur le corps. Ainsi que ’amélioration des
¢léments des conditions physique liée a la sante.

Alors, I’¢tude a englobe un spécimen de vingt femmes agées entre (30-40
ans) choisissent sélectionner d’une fagon aléatoire ; devisées en deux
groupes égaux : témoin et expérimentale.

L’ ¢étudiante a entrepris 1’étude expérimentale danc elle a utilise une
batterie de teste mesurant les ¢léments des conditions physique liée a la
santé (test d’IMC, teste de cooper pour 12 mn , test de crunche abdominal
pour 46s et teste de la flexibilité avec un coffret Sit & Reach ).

Le programme propose €tait suivent de trois séances par semaine pendant
deux mois a raison de 60 mn chaque session de travaille. S’épandent des
séances se tenaient dans la salle du sport par contre une troisi¢me séance au
stade.

L’ ¢étudiante a attint plusieurs résultats résument la présence d’un effet
positif sur les condition physique liée a la santé lors des exercices
d’aérobic ; chose qui a mene a la présence des déférentes statistique
significatives pour les prés test , I'utilisation des bases scientifiques lors
d’¢laboration d’un programme d’exercice d’aérobic a 1’aide de swiss ball
pour les femmes agées de 30 a 40 ans selon leurs capacités et pouvoirs
physique et physiologique. Ainsi I’étudiante recommande la swiss ball lors
des exercices d’aérobic d’une part a cause des effets positifs qu’elle a sur la
santé , et du notre part, pour modifier et rénover les méthodes classiques
des exercices d’aérobic et t’¢loigner de la routine . 1’étudiante a fesi
I’occasion lors de son étude pour conseiller et sensibiliser la femme
algérienne a fin qu’elle pratique des activités sportives surtout apres la
trentaine.

Les mots clés (Exercices d’aérobic ; Swiss ball ; Condition physique li¢e a
la santé ; Femme 30-40 ans )
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Summary :

Practicing aerobic exercises is the best way to improve some elements of
physical health conditions. The proposed study leads to the creation of a
new method for aerobic training using swiss ball, its effect on the body. As
well as improving the elements of physical conditions related to health.

Then, the study encompassed a specimen of twenty women aged between
(30-40 years) choose to select in a random way; Divided into two equal
groups: control and experimental.

The student undertook the experimental study in which she used a test
battery measuring the elements of health-related physical conditions (BMI
test, cooper test for 12 min, abdominal crunche test for 46s and test of the
Flexibility with a Sit & Reach cabinet).

The proposed program was followed by three sessions per week for two
months at the rate of 60 minutes each session of work. Spreadsheets were
held in the sports hall on the other hand a third session at the stadium.

The student reported several results summarizing the presence of a positive
effect on fitness related fitness during aerobic exercises; Which has led to
the presence of significant statistical evidence for the test meets, the use of
scientific bases when developing an aerobic exercise program using swiss
ball for women aged 30 a 40 years according to their physical and
physiological capacities and powers. Thus the student recommends swiss
ball during aerobic exercises on the one hand because of the positive
effects it has on health, and on our part, to modify and renovate the
conventional methods of aerobic exercises and t Away from routine. The
student took the opportunity during her study to advise and sensitize the
Algerian woman to end that it carries out sports activities especially after
the thirties.

The keys words (aerobic exercises, physical fitness, women 30-40 years)
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Age Excellent Above Average Below Poor
Average Average
Male 13-14 >2700m 2400-2700m 2200-2399m 2100-2199m <2100m
Females 13-14 >2000m 1900-2000m 1600-1899m 1500-1599m <1500m
Males 15-16 >2800m 2500-2800m 2300-2499m 2200-2299m <2200m
Females 15-16 >2100m 2000-2100m 1700-1999m 1600-1699m <1600m
Males 17-20 >3000m 2700-3000m 2500-2699m 2300-2499m <2300m
Females 17-20 >2300m 2100-2300m 1800-2099m 1700-1799m <1700m
Male 20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m <1600m
Females 20-29 >2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m <1500m
Males 30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m <1500m
Males 40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m <1400m
Females 40-49 >2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m <1200m
Males >50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m
Females >50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 100-1399m <1100m
S sl i J e

18.5 e ailaj

249-185 Aub

299 - 25 WBTELTE

349 -30 Aol a0 dlac,
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LI Y PERCENTILES BY AGE Gﬁqups._nﬂo- Geni

Age

Percentile 20-29 30-39 40-49 50-59 6069

Gend M F M F M F M F M F
90 75 70 75 55 75 50 74 48 53 50
80 56 45 69 43 75 42 60 30 33 30
70 41 37 46 34 67 33 45 23 26 24
60 3 32 36 28 51 28 35 16 19 19
50 27 27 31 21 39 25 27 9 16 13
40 24 21 26 15 N 20 23 2 9 9
30 20 17 19 12 26 14 19 0 6 3
20 13 12 13 0 21 5 13 0 0 0
10 4 5 0 0 13 0 0 0 0 0

*Based on data from Canadian Standardized Test of Fitness Operations Manual 3rd ed. Ottawa: Canadian Society
for Exercise Physiclogy in cooperation with Fitness Canada, Government of Canada, 1986. The following may be
used as descriptors for the percentile rankings: well above average (90), above average (70), average (50), below
average (30), and well below average (10).

ohmnll Jaaill 38 1 cpa Cpslall JLa) gl Jsaa

|I1]ﬂam ||3-'F-l|-[lam "4'[5[Ians. ||51-E|[Ians. ||ﬁlar:.=,et+ "Indr:e |

=53 =46
=33 &17

5156 50-52 4145 )
3133 30-32 17-29 2526

4740 4246 3841

729 14-26 1224

<40 <38 £33

=13 < 2 =19

] ]
4146 4043 3437 5
24-76 -1 20-11
l
LIJI \ ‘

o) Al 5 (Sl all Aad Jana gl Jgaa

Lo1 nu 1UX AVEC A DEGRES DE LIBERTE
TILES D'ORDRE 1 o

& 0.095  0.990 0.975 0.950 0,900 0.500 0,100 0.050 0.025 0.010 0.005
1 0,000 .00 0,00 0.00 002 2.71 3.84 5.02 6.6:3 7.88
2 0.01 0.02 0.05 0.10 0.21 5.99 7.38 9.21 10.60
3 0.07 0.11 022 0.3n 068 7.81 09.35 11.34 12.84
4 0.21 030 048 1.0 .TE 09.94 11.14 13.28 14.86
5 041 (L55 .83 1.61 09,24 11.07 12.83 15,00 16.75
5] 0.68 0.87 1.24 2.20 5.35 10.65 12.59 14.45 16.81 18.55
K 1.24 1.GO 2.83 G.35 12.02 14.07 16.01 18.48 20.28
8 1.65 2.18 3.49 T.34 13.36 15.51 17.53 20,09 21.96
9 2,00 2.70 4.17 8.34 4.6 16.92 19.02 :

1o 2.58 3.25 LAT 0,24 15.99 18.31 20.48

11 J.05 3.82 5L.58 1034 17.28 19.68 21.92

12 3.57 1.40 6,30 11.34 18.55 21.08 23.34

13 1.11 5.01 T.04 12:34 19.81 22,36 24.74

14 LG 5.63 7.79 13,534 21.06 23.68 26.12

15 4. 5.23 B.55 14.34 22.31 2500 27.49

16 5.14 5,581 9.:31 15.34 26,30 28.85

17 5.70 Gl 7. 10.09 16.34 27.569 3019 35.72
18 6.26 7.01 10.87 17.34 28.87 ar.16
19 6.84 T.G3 B.81 11.65 18.34 30.14 38.58
20) A3 5.206 09.59 12.441 19.34 1.1 10,00
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Tableau des objectifs générales de chaque mysocycle et microcycle

Objectif générale

Objectif de chaque mesocycle

Objectif de microcycle

Améliore les qualité physiques
liée a la santé chez les femmes
(30-40 ans)

Préparation psychique et définir notre
objectif dans ce programme
Préparation générale et I’adaptation a
I’effort physique afin de résister la
fatigue

Travail cardiovasculaire et développement du FC et FR

Développer I’endurance et I’adaptation a I’effort physique

Travailler cardio et augmentation du la vitesse gestuel et
de résistance contre la fatigue ; renforcement musculaires

Idem le 3 éme microcycle, aussi développer la coordination
et la souplesse

Diminuer le stress et amélioré la
confiance pour continuer le programme
d’entrainement

Développer la force musculaire et brule
plus de calories grace a des exersices
aerobie en utilisent la swiss ball

Renforcement musculaire et amélioration de I’endurance
musculaire

Augmentation du FC et FR et résistance contre la fatigue

Augmentation de la force et I’endurance et développer la
souplesse

Demineur la charge de effort physique




Jour

Semaine

Samedi

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Définir notre objectif,
apprentissage des étapes

Développer 1’endurance
aérobie et augmenter la

L’adaptation a I’effort
physique et résister la

-Echauffements 15’

-4 exercice de
renforcement musculaire
pour les membres
supérieurs avec les alteéres
20°

-4 exercices de squatte
Des étirements 15’

-des exercices
d’assouplissements

FC max : 70-80%
-Echauffement générale avec
des pas base 12’

-deux chorégraphies :
Premiére composé par 3 bloc
(bloc1=64

tps ;bloc2=32tps ;bloc
3=63tps)

Deuxieéme chorégraphie
composé par 2 bloc
(bloc1=64tps ;bloc2=32tps)
35°

-des étirements 10’

S1 de séance fréquence cardiaque et fatigue
Faire les tests de fréquence respiratoire FC max : 40-50%
condition physique li¢e a FC max : 50-60% -échauffement général
la santé -Marche rapide pendant 30’ avec des exercices
-un jeu avec ballon dynamique 12’
- des exercices d’étirements -6 exercices avec les
10° batons 35’
-des étirements statiques 7’
Préparer les muscles afin Améliorer I’endurance Renforcement musculaire
de résister la fatigue général et augmenter la et développer endurance
S2 FC max :50-70% résistance musculaire

FC max : 50-70%
-échauffement générale
10°

-5 exercices de
renforcement musculaire
avec swiss ball pour les
membres inferieurs (10
répétition *3 série) 40’
-Des étirements avec la
ball swiss 7’




Samedi

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

S3

Augmentation de la brulure
plus des calories (500-600
calories) et le FC

FC max : 70-80%
-échauffement avec des pats
base 10’

-une chorégraphie de 3 bloc,
chaque bloc contient 4 phrases
musicales du 32 temps 35’
-des étirements dynamiques 7’

Perfectionner I’endurance
générale et résister a la
fatigue

FC max : 50%

-(3’ course +2° marche )*5
des jeux avec ballon 10’
-Etirements 10’

Renforcement des muscles
du membre supérieur

FC max: 60-70%
-Echauffement pour les
articulateurs et les organes
avec des exercices simples
10°

-5 exercices de renfoncement
avec la swiss ball pour le
haut du corps la répétition de
chaque exercices est de 16
fois *2 série 40’

Des étirements 10’

sS4

Perfectionner les qualités de la
coordination et renforcer les
dorsaux et des abdos

Charge : 70-80%
-échauffement par une
chorégraphie de 2 bloc 15’
- 7 exercices pour renforcer
les membres supérieurs avec
la gym ball 35’

-des exercices
d’assouplissement avec la
swiss ball 10’

Progresser le niveau de FC
FC max : 50-60%

-(3’ course/ 2’marche)*5
-étirements 10’

- un jeu avec ballon
-relaxation allongé sur le
dos 5’

Augmenter la force
musculaire et la stabilisattion
sur la swiss ball

FC max : 60-70%
-échaufement 10’

-4 exercices de stabilisation
avec gym ball 15’

- 6 exercices avec la swiss
ball pour renforcer les
membres supérieurs 23’
-étirement 7’




mois

aine

Samedi

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendred

Renforcement des muscles
abdominaux et lombaires

Brule plus de calories
(800-900 calories)

Renforcement de tous les
groupes musculaires et

S5 | plus un gainage diminuer le stress et développement de
améliorer la confiance en I’endurance musculaires
FC max : 50-60% soi ainsi que la capacité de FC max :60-70%
-Echauffement avec la continuer le programme -Echauffement 10’
swiss ball 10’ FC max: 80 % -5 exercices de
-5 exercices de -Echauffement 15° renforcement avec les
renforcement avec la swiss - une chorégraphie du altéres 15°
ball pour les muscles bokwa 30’ -3 exercices avec les
abdominaux et lombaires -10’ des étirements steps 15’
-étirement pour toutes les
chaines musculaires 10’
Augmenter la souplesse et Travail en endurance et Renforcement des
la coordination résistance a la fatigue membres inférieurs
S6

FC max: 50-60%
-Echauffement par les pats
base du danse latino 15’

- une chorégraphie du
danse latino 30’

-retour au calme avec
révision de la chorégraphie
sur musique lente 10’

- étirement 5’

FC max :70%

-marche rapide 20’

- exercices de gainage 15’
- un jeu avec la ball gym
10°

- exercices
d’assouplissement 10’

FC max :60%
-Echauffement 15’

- 6 exercices de
renforcement musculaire
avec ball swiss 30’

-3 exercices de squatte 7’
- Etirement 8’




Samedi

Dimanche

Lundi

mardi

Mercredi

jeudi

Vendredi

S7

Développer la stabilisation
et renforcer les muscles
abdominaux et lombaires
avec la swiss ball

FC max : 60%
-Echauffement générale 15’
-4 exercices de stabilisation
ave la swiss ball 15’

-4 exercices de
renforcement des muscles
abdominaux et lombaire
avec la swiss ball 20’

-des exercices d’étirement
100

Améliorer I’endurance avec (la
marche et la course) et la
force musculaire des membres
inferieurs

FC max :50%
-(3’course/2’marche)*5
-exercices de renforcement
musculaires des membres
inférieurs 15°

-un jeu 10

-&tirements 5’

Travail de puissance et de la
force

FC max: 75%
-Echauffement 10’

-4 exercices de renforcement
musculaire pour la partie
supérieure avec swiss ball et
les altéres 30’

-3 exercices pour les parties
inférieurs avec la swiss ball
15’

-des étirements 5’

S8

Renforcement musculaire
dynamique

FC max : 70%
-Echauffement général 10’
- 4 chorégraphies sur les
steps 40’

-des étirements

Augmenter ’endurance
aérobie et développer la
souplesse

FC max : 60%

-Echauffement 15°

-une chorégraphie de dance
latino 10’

-4 exercices de souplesse avec
la swiss ball 15’

-une chorégraphie simple 10’

-des étirements avec la swiss
ball 7°

Renforcement des muscles des
membres inferieurs

FC max : 50%
-Echauffement général 15°
-6 exercices avec swiss ball
pour renforcer les membres
inférieurs 40’

-des exercices d’étirements
avec la ball swiss 5’




Discipline : Aérobic Matériel :swiss ball semaine :4  séance :10
Durée : 60 min Lieu : salle rgige elhadje
Objectif .. Perfectionner les qualités de la coordination et renforcement des dorsaux et des abdos Catégorie:  femme
Objectifs secondaire . trouver son centre de gravité en faisant travailler les muscles stabilisateurs Schéma Observations
eXGrCiceS Volume intensité récupération
préparation fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles quand a » i -Respirer Régulierement.
psychique viser avec les exercices pratique b | . Bi;«n se grandir , ouvrir
L €S pras.
Echauffements | «bloc 1 : position de départ, assis sur le ballon & - Drté'rguller la Cl()l?amllle
artie générales - 4 step touch puis 4 step out ) vericbrale sur e ballon.
?nitiale - marcher en fermant les pieds d/g/d clap dans les mains, puis g/d/g 10mn | 35% 2mn . Ny ;gfémb;):tlefui};agués
- avancer en roulant sur la balle d/g/d kick g a . Pautre. P
- remonter assis en marchant en arriére g/d/g clap dans les mains
*bloc2: -2steptouchad,2steptouchag
- 2 step touch a d, 2 step touch en tournant a g
- v step d, jumping jack, grouper les genoux (x2) (posture a) idem a
gauche
renforcement musculaire (debout) : * fente pied d (posture b ) : sur le ballon, fléchir la o
jambe d’appui tout en allongeant celle sur le ballon. 8mn
. * gainage (posture ¢ ) : mains au sol et tibias sur le ballon. stabiliser puis décoller les
Partie jambes du ballon en alternance (x10) (placer le pied g au sol pour reprendre les fentes de ce - /% Ny —Sserrer le transverse.
o, ! - Souffler réguliérement
. cote) . 2mn 4 ! lors de la position
principal | renforcement des dorsaux et des abdos : « décubitus ventral : monter les bras dans le b . gainage.
prolongement du corps vers le haut en passant par le c6té puis les redescendre de la méme 10mn - Ne pas accentuer le
fagon. creux lombaire.(pos c)
- alterner bras d + g en antépulsion puis rétropulsion.
* swan dive 7
* décubitus ventral :
- grouper les genoux a la poitrine 79% -
- grouper les genoux avec torsion a d puis a g (obliques) a d
* décubitus latéral (posture d ) (pieds bloqués au mur) : relever le buste. 80% 5}
* décubitus dorsal (posturee) : 2mn Y )
- assis sur le ballon, descendre en décubitus dorsal, téte et épaules sur le ballon. ‘_“'"
- alterner les levés de jambes d et g. 4 a )
renforcement musculaire (au sol) : décubitus dorsal (posture f) : -Garder les épaules
. . - A . \ . s basses, maintenir votre
- s.oylever le bassin puis passer les bras derriére la téte puis les ramener a la position gainage grice aux
initiale. . . . . 20mn obliques et au transverse,
- lever la jambe d puis g a la verticale. o} ) penser & respirer.
* ballon coincé entre les pieds, éloigner les 4 segments. Idem avec le ballon dans les mains &
(posture g ) h
* en décubitus latéral d (posture h ), ballon entre les jambes, décoller les 2 jambes du sol.e
décubitus latéral : se positionner sur I'avant-bras et décoller le bassin du sol. Idem a
gauche
Partie » Assouplir tous les muscles sollicités lors de la séance sans oublier la colonne 7mn Retrouver le rythme
final vertébrale " cardiaque de repos
E . avant de commencer
7& i_Q les étirements




Discipline :aérobic
Durée : 60 min
Objectif: Renforcement des muscles des membres inferieures

materiel : swiss ball

Lieu : salle Rgige Elhadje

d’entrainement : s8 — séance : 24

femme

Objectifs secondaire .

exercices

Volume

intensité

récupération

Schéma

Observations

partie
initiale

préparation
psychique

fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles
quand a viser avec les exercices pratique

Echauffements
générales

-Rouler d’avant en arriére sur la balle, avec peu d’élan.

- Assis sur le ballon, les pieds levés. Déplacer le centre de gravité
sans perdre 1’équilibre.

- Dos sur le ballon. Rouler (demi-tour) jusqu’a la position ventrale.
- En appui facial, corps tendu. Ramener les genoux prés des épaules.

10mn

Partie

principal

Renforcement des jambes :

-Assis sur le ballon, mains posées sur celui-ci (plus difficile: bras
levés horizontalement a hauteur d’épaules). Tendre, puis fléchir le
genou en poussant le talon.(posture 1)

- Debout, jambes paralléles et écartées de la largeur du bassin,

le dos appuyé contre le ballon plaqué au mur. Flexions des genoux
(demi-squats), jusqu’a ce que 1’angle entre la cuisse et le mollet soit
de 90° environ.(posture 2)

- Méme exercice que les précédents, mais sur une seule jambe

(le talon est posé au sol).(posture3)

- En appui sur une jambe, la deuxieme fléchie et posée sur le ballon.
Flexions sur une jambe (max. 90°), le haut du corps reste bien droit.
Le genou ne dépasse pas la pointe du pied (posture 4)

- Flexions des jambes. Ramener le ballon vers soi. Les fesses restent
Surélevées (posture 5)

- Ramener les genoux contre la poitrine, jusqu’a ce que seuls les
pieds restent posés sur le ballon. Ensuite, faire pivoter (de 90°)

les hanches autour de 1’axe longitudinal.( posture 6)

Smn

Tmn

7mn

50%

3mn

3min

2mn

1 mn

Partie
final

- Allongg¢ sur le dos, un pied posé sur le ballon et la cheville opposée

sur la cuisse. Bras le long du corps. Ramener le ballon vers soi.(posture 7)

- Position de départ du sprinter: pied de la jambe a étirer appuyé

sur le ballon. Redresser le tronc, stabiliser le bassin et appuyer les
mains sur la cuisse (position du chevalier servant). Rouler le tapis
sous I’articulation du genou afin de la protéger.( posture 8)

- Assis sur le ballon, une jambe allongée en avant avec le pied fléchi.
Se pencher vers 1’avant en gardant le dos droit, les épaules en bas

et en arriére. Appuyer les mains sur la cuisse opposée.(posture 9)

7 mn




D’entrainement : s3- séance :9

Discipline : Aérobic Matériel :swiss ball

Durée : 60 min Lieu : Rgige Elhadje

Objectif. Renforcement des muscles du membre supérieure Catégorie :  femme
Objectifs secondaire . tonifier et assouplir le haut du corps Schéma Observations
exer Ci ces Volume intensité récupération
préparation fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles quand a viser
psychique avec les exercices pratique

artie Echauffements | des étirements et des échauffements pour les articulateurs 10°

P . générales - des exercices mouvementés simples pour échauffer les organes et élever

initiale la fréquence cardiaque
- En appui sur les bras, position large, les chevilles sur le ballon (autres possibilités: cuisses ou
hanches sur le ballon). Flexion et extension des bras. La téte reste dans le prolongement de la

Parti colonne vertébrale.(posture a)

artie - En appui facial sur le ballon, pieds écartés d’un métre environ,en position large pour une bonne
L. stabilité. Appuis faciaux sur la balle. La téte reste dans le prolongement de la colonne De

principal | vertébrale.(posture b) 16 fois | 60% a
- Assis sur un banc imaginaire, bras en appui sur le ballon.Se rapprocher du sol, tout en gardant ) 70%
les bras sur le ballon.(posture c) série 0
.- En appui latéral sur la balle. Jambes croisées, corps tendu. Abaisser lentement les hanches, Imn entre
jusqu’a ce qu’elles touchent le ballon.(posture d) chaqqe
- Rouler par-dessus la balle. Utiliser les bras comme surface d’appui. Soulever les jambes, exercice
jusqu’a ce que le corps forme une ligne bien tendue.(posture )
- En appui dorsal, bras écartés, fesses 1égerement surélevées. Soulever lentement les hanches,
jusqu’a ce que le corps soit tendu. La téte reste dans le prolongement de la colonne
vertébrale(posture f)

Partie -A genoux, le ballon sur un c6té, I’avant-bras en appui sur le ballon.
Rouler le ballon vers 1’extérieur. Ouvrir 1’épaule et abaisser 1égérement , ,

final le buste. Le dos reste droit. 10 &A -
- A genoux devant le ballon, la main posée dessus et ’avant-bras parallele a soi. Rouler le ballon
en le poussant sur le coté. Pencher le buste vers 1’avant pour une plus grande amplitude de —-—
mouvement.




Discipline : Aérobic Matériel : I’entrainement : s3— séance :7
Durée : 60 min Lieu : salle Rgige Elhadje
Objectif.  Augmentation de brule plus des calories (500-600 calories) et le FC Catégorie:  femme

Objectifs secondaire . améliorer la coordination et la mémorisation Schéma Observation
exerCiceS Volume intensité récupération S
préparation psychique fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles quand a viser
avec les exercices pratique

Echauffements - des étirements et des échauffements pour les articulateurs

partie générales - des exercices mouvementés simples pour échauffer les organes et élever

initiale la fréquence cardiaque
1 er Bloc :
phrase 1 :Pas marchés vers 1’avant en commencant par le pied droit puis effectuer un ; Ix 8

Partie Remplacer le j Jumpmg jack par un saut plongeant pieds écartés (posture a) (dérouler le haut du corps tps il
vers le bas puis remonter). 1x8

L. Phrase 2 : Chasser vers la droite (2tps) , 2 marchés et un Vstep gauche ; Remplacer les 2 marchés par | tps

principal un tour en 2 tps sur la droite (posture c) et remplacer le Vstep par un jazzsquare ( posture d) 2x8 e & 4 &
Phrase 3 : Tout reprendre en démarrant a gauche ; On peut suggérer un départ a droite sans les options | tps » “ ' ' '
et a gauche avec options, et vice versa.
2¢éme bloc :
Phrase 1: En démarrant pied droit, effectuer un basic avant puis un basic arriere. 1x8 De 2 mn o | L L s
Démarrer comme le basic mais faire un slide arriére sur le 3éme et 4¢me temps (1 pas avec le pied tps 70% .-
droit vers I’arriére et glissade avec le pied gauche)(posture e) et procéder de la méme fagon avec un a 80% o m - -
début basic arriere sur le 5éme et 6éme tps puis effectuer un slide avant 1x8 - ' ' '
Phrase 2 : Ouvrir a droite et croiser derriére, alterner (4tps) et double steptouch a droite. Remplacer le | tps < '
double steptouch par un déboulé avec bras en ouverture latérale (posture f) 1x8 ! O I
Phrase 3 :Monter le genou droit et emmener la jambe vers 1’arriére (2tps) et déhancher bassin de tps L ] L)
I’avant vers I’arriere (2tps). Méme chose avec la jambe gauche. 1x8 .
Phrase 4 :Ouvrir a gauche et croiser derricre alterner (4tps) et double steptouch a gauche. Remplacer tps e - ~
le double steptouch par un déboulé et par 2 mn '
un déboulé chacha si on veut tout reprendre a droite. 4x8 '
3eme bloc : Reprendre tout le 2éme bloc a gauche. Comme pour le ler bloc, on peut augmenter la tps
difficulté en demandant aux pratiquants de faire un bloc sans les options et de le reprendre a gauche 2mn ' 4 S ~
avec options ou inversement. o ™ ™ ™ ™
CHOREGRAPHIE FINALE Q ' ﬂ '
Premiére proposition : ler bloc droite et gauche, 2éme bloc et 3éme bloc
Deuxiéme proposition : Les 2 premieres phrases du ler bloc a droite, 3éme bloc, 2¢me bloc et les 2 J
derniéres phrases du ler bloc a gauche. v g v 2w A
a. Mettre tout le monde en cercle.
b. Faire une battle avec 2 groupes face a face.
c. 2 cercles I’un dans 1’autre qui se font face et qui peuvent démarrer en miroir ou non.

Partie COOL DOWN Steptouch, step out, etc. Relacher les épaules et les bras.

final SOUPLESSE Etirer I’ensemble des muscles travaillés (fléchisseurs de hanche, ischios,
quadriceps,etc.)




Discipline : Aérobic Matériel : I’entrainement : s6 — séance :16
Durée : 60 min Lieu : salle Rgige Elhadje
Objectif Augmenter la souplesse et la coordination Catégorie:  femme
Objectifs secondaire . améliorer la coordination et la mémorisation Schéma Observations
)
: Phrase intensité récupération
€Xercices musical
préparation psychique fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles
quand a viser avec les exercices pratique
Echauffements Echauffement sur pas simples
partie génerales Travailler le marché latino + révision des pas :mambo,
initiale grapevine, shakira boumboum, twist...
- Marcherd - g 1.2. n - Regarder devant soi
- v bloqué / shakira boum boum ; 3.4.
. & arrié + 5.6.7.
Partie Pas chassé arriére d+g
vincipal |~ mambo arriére / mambo devant d 1.2.3 - Poser le talon au sol
p p - baby mambo d / tourner vers arriére 5.6.7 Entre
, 1.2.3.4. | 50% | Repos » -
- grapevine contre temps g A SHAKIRA BOUM BOUM - Attention aux impacts
o 5.6.7. a Complet P
- mambo d / p1vot side 1.2. o 1 (ne pas regarder le sol
Mambo** d 345 | 00% o g
- mambo g contretemps 7.8.
- tourner vers arriere g
1.2.3
Gdg gdg bloquer : 5.6.7 -Solliciter tous les muscles de
Gdg dgd bloquer (bras bas et haut) la ceinture scapulaire, travail
-kick ball change g / mambo devant ; é é 3 en synergie.
Pointé derriere / twist + %% tour ; 7- 8. I’ 2 P » - Attention & ne pas verrouiller
Mambo devant g / pivot : - les articulations
&P MaMED 606 GO6 BLOGUER
1.2.3. .
- double pas de bourrée d ; 67 - Fente : le genou ne dépasse
fente d demi-tour et fente g pas la cheville
1.2.3.
- remonter épaules dgdg ; 6.7.
- free-style 4 temps
Partie Retour au calme
final Jouer la chorégraphie en face a face ; un groupe a gauche, I’autre a droite.

Reprendre chaque pas sur une musique plus lente en chorégraphie linéaire simple.
Etirements des muscles sollicités, mollets




Discipline : Aérobic
Durée : 60 min

Matériel : haltéres ; steps
Lieu : salle Rgige Elhadje

Objectif Renforcement de tous les groupes musculaires et développer 1’endurance musculaires

I’entrainement : 85 — séance :15

Catégorie : femme

Objectifs secondaire *

exercices

volume

intensité

récupération

Schéma

Observations

partie
initiale

préparation psychique fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles

quand a viser avec les exercices pratique

Echauffements
Générales

*Mobilisation du buste dans les 3 plans / de la ceinture
scapulaire / muscles du dos

*» Mobilisation du train inférieur (bas du corps) / des
chevilles

« Etirer chaque groupe musculaire a la fin de 1’échauffement

10°

Partie

principal

* Epaule : ¢lévation frontale (hauteur des yeux)

- elévation latérale (posture a)

* cuisses et fessiers :- squat (pieds paralleles) (posture b)

squat (pieds et genoux ouverts)

* biceps :- flexion des avants-bras vers 1’exterieur

- flexion des avants-bras vers 1’avant

- alterner les 2 mouvements

* biceps-cuisses-fessiers :-fentes arrieres alternées en fléchissant les coudes (posture ¢ )
* triceps : - extension du coude (posture d)

* dorsaux-trapezes :

- rowing bras (tirer I’épaule et le coude puis revenir a la position bras en avant)
(posture ¢)

- descente-tirage avec haltere dans chaque main

* pectoraux :

- pompes a genoux avec les mains sur le step (posture f)

* abdominaux :

- allongeé sur le dos, jambes relevées a 90°, poser les talons alternativement sur le step
en conservant les genoux fl échis.

- relevé de buste

- relevé de buste avec jambes tendues décollées du step

* triceps (longue portion) :

- extentions des coudes (allongé sur le sol, pieds posés sur le step) (posture g)

* ischios-grands fessiers :

- relevé de bassin (allongé sur le sol, pieds sur le step, monter et descendre le bassin)
(posture h)

* petit et moyen fessier :

- abduction de la hanche (allongé sur le c6té, genoux fl échis)

15mn

15 mn

60%

70%

Partie
final

Etirer toutes les chaines musculaires travaillées durant la séance

10 mn

Prolonger I’expiration sur les
étirements




Discipline : Aérobic
Durée : 60 min
Objectif Renforcement musculaire dynamique

Matériel : steps
Lieu : salle Rgige Elhadje

Catégorie :  femme

I’entrainement : s8— séance :22

Objectifs secondaire . améliorer la force, la résistance

exercices

Phrase
musical

intensité

récupération

Schéma

Observations

préparation psychique

fait une présentation a notre séance et leur but et les muscles
quand a viser avec les exercices pratique

—
Echauffements Tous les pas de bases doivent étre abordés durant cet 10mn '
partie générales échauffement
initiale a—
- 3 G (montées de genou) 8 tps ] &
3 G + 2 Basics 2x16 tps
Partie 3G+2 V—Step
. Imn
principal | - 2 Stomps D + 2 Stomps G + Baby D G Side + 2 Stomps 16 tps . - —
G+ Baby DG 70‘V Montée de genou [G] =
Side + Tango + Baby D G ° & |
Side + Tango + Baby D step + Baby G sol
Imn
- 3G L-Step alt
Isolation Mambo D 2x16 tps
Transition L-Step ’ ” “
Isolation Mambo G 1 mn i)
Transition L-Step
Addition des 2 mouvements : L-Step + Mambo x 2
Etape : L-Step + mambo + pivot
3G 16 tps r *
G dégagé G — D -
G contre temps Kick — G
Partie Etirer tous les muscles travaillés pendant la séance
Fina (cuisses, fessiers, mollets, psoas, etc.) grace au step 7mn
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