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Activités d’expression

L'expression corporelle est apparue a la fin des années 1960 ou le corps n'est plus considéré
comme une seule enveloppe, mais aussi un vecteur d'émotion et de créativité. L'expression
corporelle se situe entre la gymnastique et la danse.

L'expression libre permet d'exprimer ses sentiments et sa créativité tout en pratiquant une
activité sportive.

La zumba :

La Zumba est née dans les années 90 d'un concours de circonstances. Alberto (dit Beto) Perez, son
inventeur, est colombien, professeur de fitness a Cali, sa ville natale. Alors qu'il s'appréte a donner son
cours d'aérobic, il réalise qu'il a oublié sa musique. Sans plus se démonter, il cherche d'autres cassettes
dans son sac a dos et choisit une musique avec laquelle il a grandi et sur laquelle il aime danser chez lui,
un mélange de salsa et de merengue. Il prévient ses éléves que « le cours sera différent aujourd'hui » et
improvise des mouvements d'aérobic sur ces air latinos. La formule remporte un véritable succés auprés
des éléves. Encouragé par cette réussite évidente, Perez développe des cours a Bogota, Colombie,
avant de s'installer a Miami, en Floride. Pour lancer son affaire, il s'associe a deux entrepreneurs, Alberto
Perlman, le fils d'une de ses éléves, et Alberto Alghion. L'objectif des 3 Albertos : proposer au monde
cette nouvelle formule de danse aérobic, la Zumba Fitness-Party. lls déposent la marque Zumba en 1999
et créent la société Zumba fitness. L'entreprise lance d'abord une série de DVDs puis fait de la publicité
pour mettre en avant le concept « Zumba fitness-party » a I'échelle mondiale. 2005 est un véritable
tournant avec la création de la Zumba Academy, la mise en place de cours et la création d'écoles de
formation pour les instructeurs. La Zumba fait son apparition en France en 2008. Outre les cours, Zumba
lance toute une gamme de produits : vétements, accessoires, CDs de musique puis, en 2008, un DVD de
fitness a domicile, le Zumba fitness Total body Transformation System. En 2010, Zumba va jusqu'a
proposer un jeu vidéo sur Wii, Xbox et PS3. Aujourd'hui, la Zumba est devenue un phénoméne de
société avec plus de 12 millions de pratiquants dans quelque 125 pays.

LeLIA:

Le "Low Impact Aerobic", aussi connu sous I'acronyme "LIA" dans les salles de sport, est un mélange des
anciens cours d'aérobic et de fitness nouvelle génération. Créée dans les années 60 par Kenneth
Cooper, un ancien médecin de 'armée, cette discipline a pour objectif de permettre au plus grand nombre
de personnes de se maintenir en forme sans pour autant "choquer” le corps a chaque cours.

Chaque cours de LIA se déroule en musique, I'objectif étant de suivre la chorégraphie imposée par le
coach, tout en gardant toujours un pied au sol. Pas de sauts ni d’acrobaties au programme : cette
discipline préconise des mouvements en douceur pour ne pas abimer les tendons et les articulations. Le
Low Impact Aerobic est avant tout une discipline cardio, dont le but est de briler des calories et
d’améliorer sa capacité cardio-vasculaire gréce a l'effort cardiaque demandé. Cependant, les jambes,
fessiers et abdominaux sont tout de méme sollicités par les mouvements des chorégraphies. A condition
de choisir un niveau de cours adapté a ses capacités physiques, il n'y a aucune contre-indication,
puisque le Low Impact Aerobic n'abime pas les articulations. Toutefois, mieux vaut consulter son
médecin traitant avant de débuter une nouvelle activité physique, d'autant plus si I'on est sédentaire
depuis une longue période.
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Le Step :

Le step est une des composantes fondamentales dans les activités du fitness.

Créé en 1986 par Gin Miller, les cours de step sont aujourd'hui populaires. Le nom de cette activité est lié
a l'appareil qui est utilisé et qui s'appelle le step (qu'on pourrait traduire par un pas ou une marche). La
discipline détient également un enjeu compétitif depuis 2014. Le quadruple champion du monde en titre,
est aujourd'hui, Rabah Yannis.

Le step est un concept simple (genre de marche), il est congu en plastique dur et permet de réaliser un
grand nombre d'exercices visant 'amélioration et I'entretien de la condition physique et une évolution du
systéme cardio-vasculaire en provoquant une augmentation de la capacité aérobie (meilleure
endurance).

Sécurité

- PAS DE TRAVAIL SUR POINTES DE PIEDS (afin d’éviter des Iésions sur la plante des pieds) Prendre appui sur
le milieu du step en posant entiérement le pied dessus ; ne pas laisser son talon dans le vide.

- NE PAS SECARTER TROP DU STEP EN DESCENDANT afin d'éviter des Iésions au niveau du talon d’Achille et
du bas du dos. Essayer de descendre & une distance d’un pied maximum en arriére du step.

- EVITER DE VEROUILLER LES GENOUX afin d'éviter les pressions sur les ligaments.

- GARDER UN BON ALIGNEMENT ET UN BON PLACEMENT DU DOS afin de ne pas créer de contraintes sur les
disques intervertébraux ; rester en position droite et éviter de se laisser tomber trop en avant.

Les mouvements déconseillés :

- MONTER VERS L'ARRIERE car on a le step dans le dos et on ne le voit pas, cela constitue un obstacle et peux
provoquer des chutes

- DESCENDRE VERS L’AVANT entraine un traumatisme trés important au niveau des articulations.

- PROPULTION VERS LE BAS (méme impact que la descente vers I'avant).

- ROTATION DU GENOU EN CHARGE car l'articulation du genou ne se préte guére aux mouvements de rotation.
Tout pivot s'effectuera donc avec un effort d'allégement (PROPULTION).

Lexique :
PAS SIMPLE : est un pas qui ne fait pas changer de pied (exemple le basique, on monte pied droit et on

redescend pied droit)

PAS ALTERNE : est un pas qui fait changer de pied (exemple le genou, on monte pied droit et on redescend pied
gauche)

PROPULSIONS : sont utilisés pour augmenter la dépense énergétique. On les placera a la montée du step.
L’APPROCHE est I'endroit ou I'on commence le pas. L'approche de base la plus utilisée est dite « de face ». Il
existe aussi les approches « bout », « cheval », « dos »

CROSS PHRASING est une approche pédagogique qui permet d'effectuer des combinaisons sur 6, 10 ou 14
temps sans en modifier la structure finale de 16 temps.

Approche pédagogique :

Méthode « Linéaire » :

Le principe de cette méthode est de faire des pas, de les faire suivre d’'un autre et ainsi de suite sans jamais se
rappeler ce qui a été fait préalablement. Il n’y a donc aucune mémorisation et aucune chorégraphie.

Cette méthode sera trés utile pour les cours débutants car les participants auront besoin de répéter un pas pendant
plusieurs minutes avant de I'automatiser.

Méthode « pyramide» :

Cette technique permet de passer d’'un nombre de répétitions importantes a un nombre plus réduit ou le contraire,
ceci en respectant les comptes musicaux 32-16-8-4

C’est une excellente méthode pour favoriser les répétitions et | ‘augmentation cardio-vasculaire.

Méthode « Addition »
Cette méthode porte un nom nous indiquant clairement que nous allons tout simplement additionner des pas en
step. Un seul élément est ajouté a la fois.
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Les pas :

ACROSS DROIT { raverse dand |a longueur du siep)

Treverser le step dans =8 longueur (partiel ou total)

Départ cbté gauche du step

1 posar O sur step L % E

2 posar G sur slep
3 posar Doau s
i possr (3 el 5ol

BASIC

Monter un pled aprés 'aulre sur 2 step

1 poses O sur shep

2 posed S sur siep "j_:::,
3 poser D au sl Q\:j

& poser 5 au sol

BASIC TURM

1 possr [ sur step chite D

2 possd G sur step chte G

3 poser O Bu sal

4 poser G au sol {fape down) @

CHARLESTOM

1 monter b= pied D sur le oidé G de step

2 falre un 1ap avec b pied G

3 descendre |2 péed 5 pour regindre i3 positon de départ
4 descendre e peed D plus bodn que le ped G

5 rermaonter ke pled O sur ke step

B refaire un tap avec le pied G

T descendre e pisd G au aol

B descendre e peed D Bu 5o

CHEWVAL / STRADDLE
Basic sfep entre les jambes

1 poser O sur le step

2 lewver genou G/ ou kick G/ ou side feg &1 ou takon fesse G
3 poser 5 B sal

i lever genou G §iou kick G/ ou side feg G 1 ou tabon fesse G
5 poser pied G su 504

B lewer genou G/ ou kick G/ ou side feg G F ou talon fesse G

T poser pied G au sod
B posar Dau s

uf a/éz’p 3
TOUS LES SPORTS /AUTREMENT L'ECOLE DU SPORT



Certificat de Qualification Professionnelle - Animateur de Loisirs Sportifs

Version 1

CHEVAL BASCULE

1 mionter & pied O sur le slep

2 faire un talon fesse gvec le pied G

3 descendrs |2 psed 3 au sol

4 monder ke genou O

5 mioniter ke pled D sur le slep

& refaire un telon fesse avec le pled G
T descendre e ped &5 du step

B descendre e péed D du step

DEGAGE

1 poser O

2 poser 35 & chié

3 dégager pad O en arriére
4 ramensr pied D sur le step
5 poser G en mméne

B ramenar (5 s le gtep

T-B retour gu s

EXTEMSION ! LIFT

1 poser D sur shep

2 axtension jambe G vers laméns
3 poser (5 au sol

& poser [0 Bu sod

GRAPPEWINE

Départ de profil aur ke cété du step
1 ouwnr lg pled D sur le coéé droit

2 crolser ke pled & dermére b pied D
3 ourir le pled D sur le cdte O

4 joindre k2 pied G au pied D

HHEE UF
Monter e genau

1 poser D sur giep
2 lever genou &
3 posar (5 au sol
4 poser [ au sod

L STEP

1 poser [ & droite 5w step
2 poser G aur slep

3 poser G chté G du step
4 poser O chté G du step
5 poser [ sur step

B poser 35 aur step

7 posar (5 au 50l

B poser D ausol
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T

LUNGE BACK
Fentes ameare

Départ face au step
1 poser pled O sur le step

2 poser pled G & cbig
3la jembe O reste gur le step et |e pled G touche & nouvesy le sol
A4 e piad (5 reveent gur e step & e du pled D

LUNGE SIDE

1 mioriter k= pled Disur ke atep

2 monter k& pled G sur le skep

3 dégager & pied O sur le cotd droit du step awu sol

4 rernonier l2 pled O sur ke siep

5 dégager & pled G sur le cfité gauche du s8ep Bu ol
& remonter le péed G swr le step

T descendre e peed [ du sfep

B descendre le peed S au sol

MAMBO
Fas devant et pas demére

1 poser [ sur ke slep

2 paser (5 demiere ke step au sol

3 poser D au =0l plus len que e pled &
4 poser G au sol

OVER GAUCHE
Treverser e step dans s& largeur

Départ face au step maks de profil

1 poser 5 sur step

2 poser [ sur step

3 poser G au sol de profil et de l'sutre cbitd du siep
4 pozer O au s0d de profi et de I'autre ciié du step

PENDULUM

1 poser O sur step | lever ia jambe G sur le oiié sans poser e peed
2 le peed 5 prend ia plece du pied [ par un chassé | |3 jambe droite
est lewde sur be cfid D

3 poser le pled D au sol

4 poser (3 au sol

PIWOT TURM

1 poser [ sur step Y o bowr vers 13 D
2 moner ke genou G {an knee up)

3 poser (3 au sol demiére ke step

& poser [ & ciite de 5

On s retrouve de Fautre cdbé du step.

ﬂiﬂ%&%ﬂ@& g@
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PONY (= basic an sautant)
Sgut en 2 temps sur le step

1-2 poser O et G en sautant svec condretemps © compier « 1 et 2 » en
posant la pointe de pled G dernére le talon G

3 poser O en solicitation
d poser (3 & cobé de D

REPEATERS

1 poser O sur le step

2 lever genou G/ ow kick G/ ou side leg G/ oo takon fasse G
3 paser 3 au 8ol

4 lewver genou G J ouw kick 3/ ou side leg G/ ou talon fesse &
5 poser pled G s 5ol

B lewer genou G § ouw kick G/ ou side leg G/ ou tabon fesse G

T poser pled G i 50l
B poser [ Bu sod

REVERSE V|V TURN

1 poser [ cite gauche du step

2 poser (5 cbts dnod en toument (de dos sur ke siep)
3 poser [ au sod en toumant {fece au siep)

4 poser G au sal

SIDE LEG

1 poser [ sur le slep
2 lewer jambe & obid
3 poser (3 au sol
4 poser [ B o

SIDE LEG TALOMN FESSE

1 poser [ sur e slep

2 |ewver jambe & Séchie derrigre
3 paser (3 au sal

4 poser [ Bu sod

STEP TOUCH

1 ouvrr le pled D gur le cdté

2 amensr le pled G & efité du pled D
3 ouvrir le pled G sur |e ciié G
4 amenss e pled D & coté du ped G
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STRADDLE JUMPING

Départ pled sarrés sur la step

1 poser e pled D & drolte du step

2 poser le pled G & gauche du step

3 rester dans cetie posibon et fléchir les jBmbes
4 seuter sur le siep les ded peed en méme bemps

TAPE

1 poser [ sur steq

2 taper pointe de pled G & cfié du peed D
3 poser G au sol

4 poser [ gy ol

Tape up = pointa de pied sur step
Tape down = pointe de pled au sol

TOUCH OVER THE TOP

Départ plads écartés de chague coté du step (step vartical)

1 passer pied O pardessus le step &t toucher de |'autre cbite en avant
du piad G

2 revendr & 8 position de départ

3 passer & nouveau la jembe par-dessus |e step

& revendr 4 @ positon infiale

vV STEP
Baszic en dessinant un

1 poser [ & droite sur step
2 poser (3 & gewsche sur step
3 poser D au sl

4 poser (5 au sol
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