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La musique 
 
 
 
Définitions 
 
Le tempo : représente l’espace et la durée entre deux pulsations ; ce qui détermine ainsi la « vitesse 
d’exécution » de la musique : on parle de tempo lent, rapide, changement de tempo. 
 
Le battement, la pulsation : mot musical, pulsion répétitive dans la musique qui va déterminer la vitesse 
de la musique (Battement Par Minute). 
 
La phrase musicale : composition de 8 temps dont le premier et le cinquième se démarquent à l’écoute. 
 
La séquence : correspond à deux phrases de 8 temps. 
 
Le bloc : paragraphe musical de quatre phrases complètes de 8 battements (ou temps), soit 32 temps. Le 
bloc est le principal support de travail dans l’enseignement et l’animation de la séance. 
Les blocs respectent la structure suivante : le « M » musical. 
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Le bridge (le pont) : une exception dans la règle musicale. Il intervient si une phrase musicale n’est pas 
complète et à n’importe quel moment du morceau musical. 
 
 
La vitesse de la musique 
 
On parle de BPM (Battements par Minute), différents en fonction de l’activité proposée. 

TYPE DE COURS BPM RECOMMANDE 

Echauffement 

Low impact aerobic (LIA) 

High & Low impact aerobic (HILO) 

Step débutant 

Step chorégraphié 

Renforcement musculaire 

Interval training (TBC, circuit training, High Impact Aerobic) 

Cool down 

115-130 

135-145 

145-160 

125-135 

125-140 

70-130 

145-165 

<126 
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Les mouvements que nous faisons durant la séance se calquent sur la musique et respectent le tempo 
de celle-ci. Lors d’un cours d’activation cardio-vasculaire, les mouvements sont effectués sur chaque 
battement musical. 
En renforcement musculaire, il faut tenir compte du BPM et adapter au besoin le rythme des mouvements 
en les dédoublant (1 temps sur 2). 

Cardio vasculaire = 1 t 
Rythme Musculaire = 2 t 

 
 

Temps Musculaire Temps Musicaux Mouvement complet Répétitions par bloc 

1/1 2T/2T 4T 8 

2/2 

3/1 

1/3 

4T/4T 

6T/2T 

2T/6T 

 

8T 

 

4 

4/4 8T/8T 16T 2 

 
 
Ne pas oublier que la musique doit être notre principal allié pour l‘animation de notre séance. Ce sera 
notre outil de travail au quotidien. 
 
 
 
 


