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-Niveau : Lycée
	Définition de l’APS
Activité d’entretien sollicitant la filière aérobie, dont le but est de réaliser des séquences de pas sur des musiques dont l’intensité peut varier en fonction des objectifs poursuivis.


	Démarche d’apprentissage

-Amener mes élèves à formuler une séquence de travail comprennant un échauffement, des pas aérobic, des phases de renforcement musculaire et es phases de stretching.
Il s’agit de combiner des phases aérobic +/- LIA – HIA _ des phases d’exercices de renforcement, qui implique un choix de groupes musculaires-coefficienté (ABCD)


	Organisation du cycle:

-10 séances organisées pour faire apprendre des exercices de renforcement de musculaire

-pratiquer des chorégraphies cardio , et alternés des phases de renforcement et des phases de stretching.




	Objectifs de transformation :
-Les élèves ont déjà vécue au moins 1 cycle d’aérobic CC5
-Les élèves savent différenciée les bpm et les filières sollicitées selon les bpm


connaissent les pas de bases et utilisés les bras sur qqs séquences

savent combiner déplacement dans l’espace et intensité

-Passer des la reproduction, construction de séquence de pas aérobic, à la construction d’une combinaison de phase aérobic / renforcement musculaire le tout finalisé par des exercices de stretching.


	Compétences visées :

-Etre capable de séquencer son entrainement
-Etre capable de réaliser des séries et répétitions cohérentes (8-16-24)

-Etre capable de créer un enchainement original dans la phase aérobic

Etre capable de choisir une I de musique adaptés, des exercices de renforcement musculaire adequates


	Contenus

-Associer des exercices appartenant à des familles (A,B,C,D) à des Groupes musculaires

-Construire une cohérence au sein de la séquence

-Identifie différentes zones de travail en fonction des bpm de la musique


	Séances
	Objectifs de leçon / Thème 

	S1
	Thème = les pas de bases en aérobic / les principes de l’échauffement et du stretching

-Reproduire un enchainement d’aérobic permettant de réviser les pas de base et les pas complexes.
-accroitre l’intensité de l’engagement en augmentant les bpm.

-suivre un cours de stretching

A l’issue de cette séance les élèves doivent avoir revu les pas de base, et associer des exercice d’étirement à des muscles

	S2
	Thème = La structure de la séquence 
-associer des exercices de renforcement à des groupes musculaires (GM)

-vivre une séquence de travail (= échauffement cardio + phase de renforcement + stretching) pour identifier la structure et la cohérence
-faire classer les exercices de renforcement musculaire du + facile (A) au plus dur (D), par GM

-Les élèves testent et catégorisent

-travail par groupe de 4

	S3
	Thème = association exercices de renforcement / exercices de stretching
-A partir du classement fait en S2, les élèves doivent choisir 2 muscles donc exercices, et choisir un nbx de répétition ( notion de difficulté)

-Associer les muscles choisis à des exercices de stretching

-Il s’agit ensuite de reproduire les phases cardio et de passer à tour de rôle pour faire réaliser aux autres les exercices construit pour ensuite terminer par le stretching

	S4
	Thème = construction de phase cardio
-les principes de l’échauffement

-construire 2 x 8 temps en choisissant une I de musique adaptée
-montrer et juger, co-observation sur la structure des phrases construire pour réguler la construction et la corriger
Critères = tempo, engagement, les pas 

	S5
	Thème = Complexifier une chorégraphie
-A partir du travail fait en S4, rajouter 1 x 8 temps, et complexifier en utilisant les éléments de variété =

· Espace

· Composantes du rythme

· Effets chorégraphiques

· Choix de bpm

	S6
	Thème = conduire une séquence de travail
-il s’agit de conduire l’échauffement, des phases de renforcement avec consignes et régulations associées, et la phase finale de stretching

-les élèves désignés passent à tour de rôle

- les autres reproduisent et verbalisent ce qu’ils ont vécu en terme de clarté des consignes, précision, cohérence

	S7
	Thème =  construction de l’enchainement

Choisir des exercices de renforcement
Choisir un niveau d’engagement de part le choix des exercices (A B C ou D)

Choisir une musique

Structure sa séquence (phase cardio, ex RM, stretch) ou (phase cardio,RM, cardio,RM…., stretch)

Construire sa séquence cardio en cohérence avec la musique et lui apporter de l’originalité

	S8
	

	S9

& S10
	EVALUATION
-utilisation du référentiel académique aérobic qui renvoi à un traitement de l’activité sous l’aspect culture physique plutôt que aérobic pur.


(Trame des leçons :
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