	Le step comme une pratique scolaire, G. Exbrayat S. Saieb Académie de Lyon  mai 2008


Les effets recherchés par la pratique du step dans les pratiques sociale
5 grands types de mobiles semblent motiver la pratique du step, au-delà de celui du plaisir de faire ensemble et en musique.

- Développer sa coordination générale, son sens du rythme, apprendre à bouger en musique, assumer sa silhouette, être plus à l’aise dans son corps…
- Maigrir, se changer les idées, s’aérer la tête, reprendre une activité physique 
- Rester en forme ou le devenir, faire un travail "cardio", s’entretenir, se préparer pour d’autres activités
- Se muscler, se tonifier, se raffermir…
- Améliorer sa concentration, développer et entretenir sa mémoire…
La pratique du step à visée CC5 diverge du point de vue du traitement en CC3 par les points suivants : 
- L’élève choisit ce qui souhaite développer chez lui prioritairement par la pratique du step, il peut choisir de développer ses ressources aérobies (en puissance ou en capacité), sa coordination générale, sa mémoire, sa concentration, sa synchronisation avec la musique …

- Les 3 mobiles ont la même valeur, le professeur intervient dans le choix, uniquement si le profil choisi risque de mettre l’élève en danger 
- Le but de la chorégraphie n’est plus de faire de l’effet sur les autres mais de faire de l’effet sur soi 
Dévoluer ce choix là aux élèves, développent chez eux le sentiment d’autodétermination et contribue à la motivation et à l’implication authentique des élèves, source de plaisir, de développement de l’estime de soi et de vie physique durable ! 

Les mobiles de la CC5 à garder en milieu scolaire

3 grands mobiles semblent gérables en milieu scolaire : 

• M1 - Développer sa motricité, sa coordination sa synchronisation mais aussi (de part la complexité de la chorégraphie imposée dans cet objectif) développer sa concentration son anticipation voire sa créativité
Type de travail : L’accent est mis sur la complexité de la chorégraphie du point de vue de la coordination et de la synchronisation et de la créativité. 
• M2 - S’entretenir, s’affiner, reprendre une activité après blessure, se changer les idées
Type de travail : effort long et de faible intensité (endurance fondamentale : 110 < FC <140).
• M3 - Se développer du point de vue cardio vasculaire, se dépasser, se préparer pour une autre activité
Type de travail : effort court et intense (dominante puissance aérobie : 170 < FC < 190).
La Mise en œuvre

La première partie du cycle sera consacrée à l’apprentissage d’un enchaînement composé de 3 (CAP) à 5 blocs (BAC) (de 4 fois 8 tps à D et 4 fois 8 tps à G) afin d’instaurer une culture commune et afin de servir de point de départ à un travail plus différencié en fonction des mobiles poursuivis. Même si la CC5 induit un travail plutôt centré sur soi, pour ne pas se couper de la logique culturelle (faire ensemble), le travail par groupe de mobiles restera la règle tout en laissant la possibilité à une adaptation individuelle. 

La 2ème partie du cycle sera consacrée pour chaque groupe et chaque élève à la détermination d’un mobile et à la mise en œuvre d’un projet (adapté au mobile choisi) en utilisant les différents paramètres abordés lors de la mise en train commune à toute la classe. Les paramètres à gérer sont de différentes natures en fonction des mobiles (voir fiche suivi élèves).
Au cours du cycle, l’enchaînement de base appris par toute la classe sera modifié, adapté, complexifié à l’aide des différents paramètres, en vue de produire un ou des effets recherchés choisis par le groupe. Une adaptation individuelle est possible (voire souhaitable) si compatible avec le projet du groupe.

Exemple de Structure d’un cycle au LP Camille Claudel Académie de Lyon G. Exbrayat mai 2007
Classe : classe de 1ère bac pro de 24 élèves,  7 élèves pratiquent le step pour la 1ère fois, les autres ont déjà pratiqué au moins un cycle.

Déroulement du cycle : le cycle s’est déroulé sur 8 séances d’1h 40.

S 1 :
1ère partie de séance : Découverte de l’activité par le mobile   2 (pratiquer ensemble en  musique une chorégraphie facile) : apprentissage des 3 premiers blocs (bloc 1, 2, 3) sous leur forme basique, sans complexification.


2ème partie de séance : 5 groupes se forment et reproduisent la chorégraphie.

S 2 : 
1ère partie de séance : Découverte du mobile   1 (pratiquer ensemble en musique pour mieux assumer son corps…) : développement de la coordination bras jambes : apprentissage de mouvements de bras basiques sur les 3 blocs.


2ème partie de séance : Travail sur le mobile  1 : les 5 groupes  reproduisent la chorégraphie en l’adaptant à leur niveau (bras sur 1 ou 2 ou 3 blocs).


S 3 : 
1ère partie de séance : Travail sur le mobile 1 (pratiquer ensemble sur musique  pour être plus à l’aise dans son corps en découvrant l’espace autour du step…) : apprentissage des complexifications des pas de base (enlever les répétitions, explorer toutes les faces du step, ajouter des rotations…) sur les 3 blocs. 


2ème partie de séance : Travail sur le mobile 2 : les 5 groupes reproduisent la chorégraphie en adaptant les complexifications à leur niveau.

S 4 : 
1ère partie de séance : Découverte du mobile 3  par l’apprentissage d’un bloc à forte intensité cardio vasculaire : prise de pouls au repos puis travail en pyramide en augmentant le BPM et en élevant ou non  la hauteur du step pour atteindre sa FC maximale.


2ème partie de séance : Travail sur le mobile 2 : apprentissage du dernier bloc (bloc 5) et mise en groupe pour présenter les 2 blocs appris dans cette séance. A l’issue  de cette séance la SR est mise en place.

S 5 : 
1ère partie de séance : Travail sur le mobile 1  par un travail sur l’espace dans le bloc 1 en apprenant à changer de face à la fin du bloc à droite, et travail sur le mobile  2 en répétant ensemble sur musique les 4 autres blocs sous leur forme basique.


2ème partie de séance : Chaque élève choisit individuellement un mobile  parmi les 3. Ensuite les élèves se regroupent par mobile et forment des groupes affinitaires. A partir de la fiche de suivi, ils choisissent  des paramètres.1 groupe choisit le mobile 1, 1 groupe choisit le mobile 3, 3 groupes choisissent le mobile 2.
S 6 : 
1ère partie de séance : Travail sur le mobile 2 par un échauffement collectif  en musique en répétant les 5 blocs.


2éme partie de séance : Chaque groupe répète la chorégraphie en adaptant les paramètres à l’objectif choisi.
S7 : 
idem
S 8 : 
Séance d’évaluation : Timing très serré. Les 3 groupes ayant choisi le mobile  2 sont évalués ensemble donc la musique est imposée par le prof, 2 groupes passent sur 4 fois 10 minutes avec 2mn de récupération et un groupe sur 40 minutes non stop. Le groupe du mobile 3 enchaîne immédiatement et passe ensuite et le dernier groupe sur le mobile  1.

Remarque : 1 groupe du mobile 2 a pratiquement poursuivi 2 mobiles  (1 et 2) au sens où 4 élèves ont gardé les 5 blocs avec beaucoup de complexifications et ont réussi à tenir 4 fois 10  minutes. 

Fiche de suivi individuel et d’évaluation  LP Camille Claudel Académie de LYON G.Exbrayat STEP mai 2007
	CHOREGRAPHIE de base
	Mobiles : pratiquer le step pour :
	Paramètres à utiliser
	Situation d’évaluation
	Mise en Projet  individuel

Noms :                                     Groupe : 

	Bloc 1 : 1 basic 1 reverse

1 Vstep tour 1 Astep
1 genou tour 1 genou 
1 reverse 1 kick

Bloc 2 : 2 tape up

3 genoux alternés

 3 talons fesse

1 cheval 1 kick

Bloc 3 : 

 2 kicks tour

2 kicks tour

1 Vstep lents 

1 reverse tape

Bloc 4 :

 1 grape vine ¼ t + 1 grapevine

1 grape vine ¼ t + 1 grapevine

1 genou devant 1 genou derrière

1 mambo chacha 1 mambo

Bloc 5: 

2 hélicoptères

1 lunge à cheval

2fessiers demitour

2 pivots turns + chacha
	· Mobile 1

Développer sa motricité, sa créativité, sa coordination,  sa concentration
	 Paramètres techniques :

· enlever toutes les répétitions de pas dans les blocs

· enlever les répétitions de blocs : effectuer bloc 1 à D et bloc 2 à G

· complexifier les pas de base ou inventer des pas sur 2 fois 8 tps

· ajouter des mouvements de bras sur 2 blocs au moins

Paramètres espace formation :
· changer 2 fois de steps 

· placer les steps en miroir ou en cercle

· changer d’orientations à la fin des blocs

Paramètres énergétiques (vitesse d’exécution)

· élever le BPM à 140
	Présenter en groupe une chorégraphie de 5 blocs de 6 mn incluant 2 paramètres au moins  pour les CAP BEP et 4 paramètres pour les BAC

Début et fin obligatoire 2 passages sont demandés

	Données personnelles : IMC = Poids/taille² = 
FC au repos : 

FC max : 

FC de travail : 

Objectifs choisis par le groupe :

Justifications : 

Objectif personnel : 

Justifications : 

Paramètres utilisés : 

Analyse de ma prestation : 
Remédiation : 

	
	· Mobile 2

S’entretenir, se remettre en forme, affiner sa silhouette
	Paramètres énergétiques

· la hauteur du step : bas, haut 

· les  BPM : 125, 130, 135, 140
· utilisation des bras passant par la verticale

· utilisation de lests aux chevilles et/ou poignets
· réaliser l’enchaînement à côté du step (selon problème de santé) 


	Présenter en groupe une chorégraphie comprenant de 3 (CAP) à  5 blocs (Bac) sur une durée de 30 min (3 fois 10 min) minimum en CAP BEP et de 40 min (4 fois 10 min) en BAC


	

	
	· Mobile 3

Se développer,  se dépasser 
	Hauteur haute de step imposée 

Paramètres énergétiques
· BPM 150, 155 160 

· LIA ou HIA 

· utilisation de lests aux chevilles et/ou poignets
· utilisation des bras passant par la verticale


	Présenter en groupe une chorégraphie de 2 blocs parmi les 5 blocs de  3 séries de (3 × 2 min avec 2 min de récup semi active) et 5 min de récup semi active entre les séries (marche étirements) un 3éme bloc étant tiré au sort dans la dernière série
	


Le jour de l’évaluation sont effacées les 3 premières colonnes !  C’est à l’élève à retrouver l’énoncé du mobile et les paramètres utilisés pour justifier et mener à bien son projet
	Grille Académique de Lyon 2006   STEP BACCALAUREAT               CC5 : « Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi

	Compétences attendues

Niveau 1 Produire et Justifier une charge physiologique, adaptée à ses ressources, en relation avec un effet recherché, au moyen d’une chorégraphie collective.

 Niveau 2 : Concevoir et produire une charge physiologique personnalisée en relation avec un effet recherché, au moyen d’une chorégraphie collective.

 
	Principes d’élaboration de l’épreuve : par groupe de 2 à 5 élèves, présenter un projet individuel puis réaliser un enchaînement respectant le tempo de la musique et visant à produire un effet sur soi. La durée variera selon l’objectif choisi. La chorégraphie devra comporter un ensemble de blocs de pas issus de la technique du step. Des paramètres devront être utilisées : BPM, placements de bras, hauteur du step, énergie, utilisation de lests aux chevilles et au poignets, (mobiles 2 et 3) et espace, technique, formations (mobile 1).

Avant l’épreuve les élèves présenteront au professeur une fiche projet, indiquant le type d’effet recherché, ainsi que les paramètres utilisés pour composer leur enchaînement. A la fin de l’épreuve ils présenteront une analyse de leur prestation. 

Trois épreuves seront proposées correspondant à 3 types de mobiles 

Mobile 1 : développer sa motricité : améliorer sa coordination- dissociation, sa concentration, son anticipation, sa synchronisation et sa créativité.

Type de travail : travail aérobie mais l’accent est mis sur la complexité de la chorégraphie.

Epreuve proposée : Réaliser en groupe une chorégraphie complexifiée à partir de bloc de pas. Pour complexifier la chorégraphie 4 paramètres au moins devront être utilisés. La nature de ces paramètres est diverse : espace, formation, technique (complexification des pas, utilisation des bras), vitesse d’exécution et mémorisation. Cette chorégraphie comprend 5 blocs sur une durée de 6 minutes avec un BPM de 130 /140. Deux passages sont demandés, avec une récupération active de 5mn entre les deux passages 

Mobile 2 : s’entretenir, reprendre une activité physique, se remettre en forme, affiner sa silhouette.

Type de travail : effort long et de faible intensité (endurance fondamentale : 110 < FC <140)     BPM de 130 à 140
Epreuve proposée : Réaliser en groupe une chorégraphie de 5 blocs sur une durée de 4 X 10’ Une récupération semi active de 5’entre les périodes.

Une régulation avec paramètres peut être faite à chaque période de 10’. La nature des paramètres choisis est énergétique : BPM, hauteur du step, utilisation des bras, utilisation de lests.

Mobile 3 : se développer, se dépasser.

Type de travail : effort court et intense (dominante puissance aérobie : 170 < FC < 190)      BPM supérieur ou égal à 150
Epreuve proposée : Réaliser en groupe une chorégraphie sur step haut de 2 blocs choisis parmi les 5 blocs appris en cours (un 3ème  bloc étant tiré au sort pour  la dernière série parmi les 3 autres blocs) sur 3 séries de 3 X 2’ avec 2’ de récupération semi active et une récupération semi active de 5’ entre les séries. La nature des paramètres choisis est énergétique : BPM, utilisation des bras, utilisation de lests, HIA.
	STEP

	Points à affecter
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

	10


	REALISER un enchaînement adapté à ses ressources et à son mobile 

S’ENGAGER 

(note individuelle)
	L’enchaînement prévu est  réalisé dans sa globalité jusqu’à la fin du temps prévu, mais les arrêts et les erreurs sont fréquents. 

Position de suiveur dans le groupe.
	L’enchaînement annoncé est réalisé jusqu’à la fin du temps prévu. Quelques erreurs ainsi que de courts arrêts subsistent  

Participation active à la production du groupe sans en être le leader.


	L’enchaînement annoncé est réalisé dans sa totalité sans erreurs ni arrêts jusqu’à la fin du temps annoncé, avec dynamisme et enthousiasme. 

Position de leader dans le groupe (informe, encourage, soutient les autres membres du groupe).

	4


	Justification du projet

(note individuelle)
	Absence de justification ou justification in cohérente.
	Le projet est justifié .Le mobile et les paramètres sont énoncés, compris et cohérents 
	Le choix du mobile et des paramètres utilisés est justifié.

	3
	Composition du groupe

 (note collective)
	La construction de la chorégraphie et le choix du BPM ne permettent pas à l’ensemble du groupe de réussir.
	La construction de la chorégraphie et le choix du BPM permettent à la majorité des membres du groupe de réussir.
	La construction de la chorégraphie et le choix du BPM permettent à tous les membres du groupe de réussir.

	3


	Analyser sa prestation.

(note individuelle)
	L’analyse de la prestation se limite à un constat. 
	L’analyse de la prestation est lucide. Un constat est fait et des régulations sont proposées en relation avec le ressenti.
	L’analyse de la prestation est lucide et exhaustive. Les données personnelles sont précises et les mises en perspectives sont pertinentes pour un projet ultérieur. 


ARGUMENTAIRE 

-Le step comme pratique scolaire où le savoir s’entraîner en groupe et s’entraider est important. Cette dimension collective est prise en compte dans la construction de la chorégraphie et dans le choix du BPM qui doit permettre à tous les membres du groupe de réussir.

-Le step comme activité d’entretien de soi en référence à deux modalités de pratiques sociales : l’une pour améliorer sa motricité (mobile 1) l’autre pour améliore sa condition physique (mobile 2 et 3).Ainsi dans le mobile 1, le travail sur la complexification de la chorégraphie prédomine sur le travail physiologique .C’est l’inverse pour les mobile 2 et 3.

-Les trois mobiles correspondent de plus à des profils différents permettant ainsi des entrées différenciées notamment en fonction du genre des élèves.

-La musique et les BPM sont étroitement liés au type de travail .Un travail en puissance aérobie ne peut se faire que sur un BPM égal ou supérieur à 150.

-Le travail sur la connaissance de soi et le ressenti  est indispensable à ce type de pratique. La prise de pouls, les signes de fatigue et les douleurs musculaires sont des indicateurs incontournables et sont à travailler.

-Cette activité développe prioritairement les compétences méthodologiques 2 « savoir s’entraîner » et 4 « savoir travailler ensemble » (l’application et la construction de règles de vie et de fonctionnement collectif).

_

FICHE D’ACCOMPAGNEMENT

	MOBILES
 pour pratiquer le step 
	Paramètres à utiliser 
	Situation d’évaluation

	1

MOBILE 1

Développer sa motricité, sa coordination / dissociation,  sa concentration, sa mémorisation et sa créativité
	Paramètres techniques :

· enlever toutes les répétitions de pas dans les blocs

· enlever les répétitions de blocs : effectuer bloc 1 à D et bloc 2 à G

· complexifier les pas de base ou inventer des pas sur 2 fois 8 tps

· ajouter des mouvements de bras sur 2 blocs au moins

Paramètres espace formation :
· changer 2 fois de steps 

· placer les steps en miroir ou en cercle

· changer d’orientations à la fin des blocs

    Paramètres énergétiques (vitesse d’exécution) :
· élever le BPM à 140
	BPM de 130 /140.

Présenter en groupe une chorégraphie de 5 blocs de 6 min incluant au moins 4 paramètres 

Début et fin obligatoire 

2 passages sont demandés

Avec une récupération semi active de 5mn entre les deux passages



	MOBILE 2
S’entretenir, se remettre en forme, affiner sa silhouette
	Paramètres énergétiques

· la hauteur du step : bas, haut 

· les  BPM : 125, 130, 135, 140

· utilisation des bras  passant par la verticale

· utilisation de lests aux chevilles et/ou poignets 

· réaliser l’enchaînement à côté du step (selon problème de santé)
	BPM de 130 /140.

Présenter en groupe une chorégraphie comprenant 5 blocs sur une durée de 4 X 10’ 

Avec une récupération semi active de 5’entre les périodes.



	MOBILE 3
Se développer,  se dépasser 
	Hauteur haute de step imposée 

Paramètres énergétiques
· BPM 150, 155, 160 

· LIA ou HIA 

· utilisation de lests aux chevilles et/ou poignets 

· utilisation des bras  passant par la verticale 
	BPM supérieur ou égal à 150
Présenter en groupe une chorégraphie (comprenant 2 blocs imposés et un 3éme bloc tiré au sort parmi les 5 blocs) de  3 séries de 3 × 2 min avec 2 min de récupération  semi active entre les séries.

Avec une récupération semi active de 5’ entre les séries
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