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-Niveau : Un vécu d’au moins 1 cycle  ou 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 les élèves à formuler une séquence de travail aérobie au travers d’un enchaînement de pas d’aérobic ou de Step comprenant au moins 4 blocs (2 imposés + 2 libres)
-Le projet se situera dans  =

· Le choix des bpm (intensité), qui déterminera une sollicitation énergétique différente

130-145 bpm : Capacité aérobie

+ de 145 bpm avec des phases de récupération en LIA : Puissance aérobie

· Le choix des pas en LIA ou HIA

· Le choix des pas des blocs originaux

· Le choix de la musique

Les éléments de valorisation seront=

· Adaptation aux styles musicaux

· Latéralisation

· Effets chorégraphiques

· Utilisation des composants du rythme


	Organisation du cycle:

-10 séances 
-Travail par groupe affinitaire d’au moins 4 élèves

-EnL5, il faut que les groupes soient stabilisés

-Souligner à chaque séance le type de travail aérobie réalisé et comment faire pour solliciter l’un ou l’autre des aspect de la filière


	Objectifs de transformation :
-Les élèves savent reproduire des blocs, ils connaissent les pas de bases, ont vu les effets chorégraphiques, ont abordés les styles musicaux

-Passer d’une reproduction chorégraphique à une production simple motivée par une recherche de mobilisation énergétique

-Passer d’actions linéaires et uniformes à des actions utilisant les composantes du rythme pour créer des ruptures 

-Passer d’une utilisation minimale des bras à une intégration des bras comme éléments de chorégraphie


	Compétences visées :

-Etre capable de construire 2 blocs (2x (4x8 temps))

-Etre capable de varier le tempo en utilisant les composants du rythme

-Etre capable de s’inscrire dans un projet d’intensité (bpm/filière E)


	Contenus

-écouter la musique

-Utiliser le tempo comme base d’originalité (contre temps…)

-coordonner jambes et bras simples

-rester sur le tempo

-différencier son investissement énergétique en fonction de l’objectif visé


	Séances
	Objectifs de leçon / Thème 

	S1
	Thème =  Suivre un enchainement de pas simples en LIA./ travail en capacité aérobie
-Echauffement reprenant les pas de bases et les principes de sécurité et de stretch

-Prise de contact avec l’activité aérobic ou Step

	S2
	Thème = Construction d’un bloc
-construire une phrase de 8 temps à partir de pas proposés et hiérarchisés (construire un grille de valeur et de cotation)

-travail par 3, chaque groupe doit présenter et faire apprendre la séquence aux autres groupes, pour former une chorégraphie au final./ travail en puissance aérobie avec des périodes de récup en LIA et de travail plus intense pendant les phases de répétitions des blocs en HIA

	S3
	Thème = Les composantes du rythme.
Contre - temps, double tempo, blocage
-A partir de la musique introduire 1 changement dans la phrase construite en S2, pour créer une variation dans le rythme

-reproduire une chorégraphie comprenant des contre temps…../ travail en capacité aérobie

	S4
	Thème = Occupation de l’espace / orientation dans l’espace
-construire 2 phrases de 8 temps, changer de direction au moins 1 x

-apprendre les 2 phrases aux autres / faire enchainer tt les phrases créer

-augmenter les bpm, coupler travail d et G

	S5
	Thème = Chorégraphie en HIA
-reproduire et enchainer les phrases de S3 et S4 en HIA.

-Evaluation de milieu de cycle = co-observation de tt les groupe pour définir si les thèmes abordés précédemment sont présent et stabilisés

	S6
	Thème = Notion de capacité et de puissance aérobie
-rappeler que les leçons antérieures ont sollicitées les 2 aspects.

-tests des 2 aspects au travers de 2 chorégraphies.

· Reproduire 2 blocs en C aérobie
· Reproduire 2 blocs en P aérobie

-Faire identifier aux élèves là où ils sont le + à l’aise

-faire écrire la chorégraphie

	S7
	Thème = Construction du projet : 2 blocs imposés + 2 blocs libres

1- apprentissage de 2 blocs imposés, répétitions

2- Stabilisation, et variation

3- phase de travail libre de construction par 4

	S8
	

	S9

& S10
	Evaluation
Prendre le référentiel Step et le modifier pour l’adapter à un traitement de l’aérobic identique axé sur la sollicitation de la C aérobie et la P aérobie


(Trame des leçons :
Progression valable en Step
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