Enseigner l’Aérobic et le Step en milieu scolaire
1. Définition et Caractéristique de l’APSA
a. Les diverses activités
Aérobic : Faire de l’Aérobic d’est produire un enchainement en musique, appelé séquence, d’une certaine intensité exprimée en bpm
,, selon l’objectif poursuivie, et d’une certaine durée.

Cet enchainement est structuré à partir de pas de base de l’aérobic traditionnelle combinés à des mouvements de bras précis et rapides, et intégrant ou pas des éléments techniques de difficultés répertoriés dans le code de référence FIG. ( « Enseigner l’aérobic en milieu scolaire »), ou bien des éléments de renforcement musculaire, on se place alors dans l’activité appelée «TBC
 »

· LIA =  136-148 bpm (Low Impact Aérobic) : cours chorégraphique en musique avec utilisation optimale de l’espace. Effort de faible intensité, à faible impact visant à l’amélioration des systèmes cardio vasculaire et respiratoire. On a une utilisation optimale de l’espace.
· HILOW = 145-165 bpm (High et Low Impact) : Même bienfaits que le LIA.
-Augmentation des bpm, qui induit des pas sautés

- Travail cardio-vasculaire et respiratoire supérieur au LIA
Step : 118-122 bpm. Le Step est un programme d’entrainement cardio-vasculaire, qui s’articule autour d’une « marche » que l’on gravit comme une marche d’escalier, ou l’on passe par-dessus, ou tourne autour.
Ce programme effectué en musique, présente des séquences de pas très variés.

Il permet un travail équilibré de la partie inférieure du corps, sans négliger les 
exercices de coordination des bras.

Ces cours peuvent être +/- cardio.

Cardio : 130-140 bpm. Cours essentiellement cardio-vasculaire. Avec une répétition de pas de bases en augmentant progressivement l’intensité, en utilisant les bras, les sauts, les répétitions

b. Que disent les Textes ??

· Au collège

L’Aérobic et le Step peuvent se classer dans le groupe des Activités Artistiques.

Il s’agit de développer des Compétences propres à un groupement, compétences transversales d’une activité à l’autre au sein d’un même groupement.
Des Compétences Spécifiques à l’activité Aérobic ou Step

· Au Lycée

L’aérobic tout comme le Step se situeront dans les activités visant l’orientation et le développement des effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi.(CC5),

Il s’agira d’inscrire l’élève dans la construction d’un enchainement de séquences dont le but sera l’atteinte d’un Objectif d’entrainement et d’entretien.

Toutefois dans la littérature professionnelle, on peut trouver ces APSA traitées sous l’aspect CC3.

RECAPITULATIF

	CC5+CM1
	CC3+CM4

	-Contrôler les effets des différents pas

-Dédoubler le rythme musical pour trouver les adaptations à l’effort compatible à ses ressources

Filière Aérobie 120-140 bpm
	-Coordonner en groupe ces adaptations pour produire sur un rythme donné-reproductible des séquences sur une boucle de 12’


· Comment envisager une continuité entre le Collège et le Lycée.

L’enseignement du Step, comme de l’Aérobic pose le problème de son mode d’entrée et de son traitement.
En effet, entre le Collège et le Lycée ont se positionne sur 2 plan différents.

CC3 ou CC5 (pour résumer) ???

Il n’est pas contradictoire d’aborder au collège l’activité sous son versant artistique et de poursuivre son enseignement sur le plan de l’entretien de soi.au lycée.

Quelque soit le traitement au collège il s’agit avant tout de =


-D’installer les bases techniques (pas de bases, sécurité)


-Apprendre à l’élève à écouter la musique

-Apprendre à l’élève à « monter » des séquences chorégraphiques


-Développer la coordination

CONSEQUENCES PEDAGOGIQUES =
Par la suite l’enseignement sous l’aspect CC5, au lycée, permettra un réinvestissement des notions acquises au collège.

De même, au collège donner une teinte CC5 au traitement didactique de l’Aérobic ou du Step, facilitera l’accès aux connaissances sur l’entrainement quand elles seront abordées au Lycée.

2. Un petit détour par l'UNSS
· La réglementation

-Etre licenciés à l’UNSS

· LES COMPETITIONS

-3 catégories =



_Découverte (Collège)



_Passion (Lycée)



_Elite (Collège et Lycée)

-Jeunes officiels= licenciés et formés$

-5 grandes familles composées d’éléments (A,B,C,D) cotés de 0,10 à 0,40




(Les FORCES STATIQUES




(Les FORCES DYNAMIQUES




(Les SAUTS




(Les EQUILIBRES-PIROUETTES




(Les BATTEMENTS ou SOUPLESSES

-En collège, séquences de pas imposés + bras libres 

-En lycée, Et en Elite, seules les séquences miroirs et aérobics sont imposées

-un minimum de 140 bpm est requis

L’aérobic sportive a fait sont entrée à l’école par le biais des challenge aérobic unss. C’est dans le traitement artistique que réside l’intérêt d’une transposition didactique de l’activité culturelle vers le monde scolaire.

En UNSS, on se situe donc sur le plan artistique.

· Les modalités de pratique

-Rencontre inter-établissement qui permet de présenter ses chorégraphie, et de s’enrichir.

-Les spectacles d’établissement

-Les compétitions

3. Traitement didactique de l’activité

a. Problèmes d’adaptation posés aux élèves

	Ressources
	NIVEAU 1
	NIVEAU 2
	NIVEAU 3

	MOTRICES
	-Relation musique/mouvement difficile ou absente
-Absence de dissociation, de coordination

-regarde le sol
	-Coordination bras-jambes difficile
-s’engage dans l’activité en augmentant l’intensité

-Juxtaposition de séquences simples

-Egocentré
	-problèmes de transfert d’appuis, d’équilibration, de tonicité

-décentration du regard

	AFFECTIVES
	-peur de se montrer
-importance accordée au regard d’autrui
	-N’as plus peur de se montrer aux autres
	

	COGNITIVES
	-méconnaissance de l’activité
-Non différenciation des composantes de la musique

-Mémorisation difficile
	-Mémorisation de pas connus, mais ne réussit pas à créer des séquences nouvelles
	-problèmes de mémorisation, d’anticipation des actions induites par une augmentation des bpm
-Connait des exercices de renforcements et d’etirements

	Par rapport ESPACE et TEMSP
	-Difficulté à se repérer dans l’espace
-Pas d’écoute de la musique
	-Utilisation du plan frontal principalement
-Musique, est un support de travail exploitée superficiellement
	-Agit dans au moins 2 plans

-Musique = structure les séquences chorégraphiques


b. Objectifs visées

L’enseignement du Step et l’Aérobic vise plusieurs objectifs.
· APPRENDRE

-La terminologie des pas de base

-Les déplacements et la gestuelle sur divers rythmes musicaux

-La Création de chorégraphie = CC3

-Comment structurer des séquences pour produire des effets recherchés (développement aérobie et renforcement) = CC5

· DEVELOPPER

1- LE SYSTEME CARDIO VASCULAIRE

2- LE SYSTEME CARDOIO RESPIRATOIRE

3- SOLLICITER LES MUSCLES ET CONNAITRE LEUR NOM

4- LA COORDINATION

5- LA SOUPLESSE

6- LES FACTEURS PERCEPTIFS

7- LES FACTEURS D’EXECUTION

8- LES FACTEURS PSYCHOLOGIQUES

9- LA CREATIVITE

10- L’ESTHETISME

11- LA RELATION MUSIQUE – MOUVEMENT

12- LA RELATION AUX AUTRES

13- LA MEMOIRE

14- LES CONNAISSANCES SUR L’ENTRAINEMENT

· CREER

Un enchainement en groupe avec =



-des pas de base


-des formations (sous l’angle CC3)



-des bras


-une entrée, un final


-une relation musique – mouvement



-des séquences alternant passage aérobic- exercices de renforcement musculaire (si l’on traite l’activité aérobic selon l’angle CC5)



-en Step, des séquences chorégraphique à des intensités différentes selon l’objectif visé.
	            Niveaux

Observables
	Niveaux 1
	Niveaux 2
	Niveaux 3

	
	Débutant dans l’activité
	Ayant vécu au moins 1 cycle
	Plus de 20 h de pratique

	MUSIQUE
	-ne sait pas « écouter » la musique pour l’utiliser

-aucune relation musique-mouvement

-ne sait pas compter les temps, pour repérer les phrases musicales
	-chorégraphie basée sur le tempo (uniformité des actions)

-pas d’utilisation des composantes du rythme

-Différencie synchronisation dans l’espace et dans le temps

-Introduit 1 ou 2 effets de chorégraphie
	-la musique est un outil pour se repérer dans le temps et construire sa chorégraphie

-utilisation du tempo pour créer des effets de chorégraphie

	ESPACE
	-perte de repère dans l’espace 

-pas de changement de directions

-Egocentré
	-déplacement latéral et vers l’avant

-synchronisation dans le groupe

-travail dans le plan frontal, et central

-
	-changement de direction au moins toutes le 3-4 blocs

	MOTRICITE
	-absence de dissociation segmentaire (bras – jambe)

-discontinuité des actions motrices

-aucune connaissance du vocabulaire technique et des pas de base

-N’utilise pas ses bras ni pour renforcer le mouvement et surtout pas pour complexifier la chorégraphie
	-connait et sait reproduire des pas de base

-enchaine plusieurs pas de base et réussi à en complexifier 1 ou 2

-sait créer des séquences de bras simples

-Utilise les bras pour renforcer la chorégraphie et les pas
	-recherche d’amplitude

-manque de fluidité

-précipitation dans les mouvements qui provoquent des fautes de synchronisation

-introduit des éléments de famille diverses

-Les bras interviennent comme élément de complexification

	CREATION
	-ne connait pas l’activité, ni de sa spécificité

-gène, honte à agir devant autrui

-problème de mémorisation


	-Sait créer au moins 2 x 8 temps en se basant sur des blocs déjà « vécus »

-Mémorise et reproduit au moins 3 x 8 temps 
	-sait créer des séquences de 4 x 8 temps en y intégrant des difficultés techniques (descente au sol, contre temps, remontées)


c. Les niveaux de pratique

d. Compétences Visées
· Débutant - Niveau 1

· Compétences Spécifiques Visées ( non exhaustives)

-Etre capable de Réaliser un Enchainement d’actions simples, les combiner pour les complexifier

-Etre capable d’écouter la musique

-Etre capable de repérer le début et la fin d’une phrase musicale

-Etre capable de connaitre et reproduire des séquences de pas simples

-Etre capable de coopérer au sein d’un groupe.

· Contenus (non exhaustifs)

-Connait les pas de bases

-S’est approprié le vocabulaire et les grandes familles de pas

-Réalise des appuis actifs au sol

-Synchronisation du groupe dans le temps

-Sait compter les temps

-S’oriente par rapport au public

-prise en compte des ressources de chacun pour produire une chorégraphie adaptée et réussie.

-décentration du regard
· Intermédiaire - Niveau 2

· Compétences Spécifiques Visées ( non exhaustives)

-Etre capable de produire une chorégraphie d’aérobic (idem en step) avec au moins 1 block original

-Etre capable d’utiliser la musique pour produire qqs effets chorégraphiques

-Etre capable d’intégrer des actions de bras simples sur des séquences de pas

· Plus spécifiquement orientées CC5 ( non exhaustives)

-Etre capable d’associer des Groupes musculaires à des exercices de renforcement, et de les réaliser
-Etre capable de structurer une séquence de Culture physique, intégrant des phases cardio à dominante aérobic ou step , des phases de renforcement et une phase de stretching

-Etre capable d’appliquer les principes fondamentaux de l’échauffement et du stretching

· Contenus ( non exhaustives)

-Combiner des pas de base pour créer des séquences de pas

-Savoir repérer les temps forts de la musique et les utiliser.

-Dissocier les actions du haut et du bas du corps

-Latéralisé ses actions à droite comme à gauche,
· Plus spécifiquement orienté CC5 ( non exhaustives)

-Situer les divers groupes et connaitre les différentes façons de les étirer

-placer son dos droit

-Conserver un gainage pendant les exercices de renforcement musculaire

-placer son expiration sur le temps positif du mouvement (moment de l’effort)

-connaitre les différents types de contractions musculaires (statique, dynamique, concentrique, excentrique)

-connait les principes des étirements = progressif, continue, holistique, hiérarchisé

-connait le rôle du stretching = récupération et restitution
-souffler lors de la phase d’étirement active

-connait le rôle de la phase d’échauffement cardio = activation cardio-vasculaire, préparation du muscle à l’effort.

-Choisir une musique dont le rythme permet une différenciation des phases cardio et des phases de renforcement.

· Avancé - Niveau 3
· Compétences Spécifiques Visées ( non exhaustives)

-Etre capable d’adapter une chorégraphie à divers styles musicaux

-Etre capable de construire une chorégraphie d’aérobic comprenant 2 blocks imposés et 2 blocks libres

-Etre capable de réaliser des pas en HIA

-Etre capable de varier les orientations dans l’espace

-Etre capable d’utiliser la musique pour varier les effets chorégraphiques
· Plus spécifiquement orienté CC5 ( non exhaustives)

-Etre capable de structurer et conduire une partie d’une chorégraphie d’aérobic (ou de Step) orientée vers la sollicitation du processus aérobie (puissance ou capacité)

-Etre capable d’associer une partie chorégraphique à des exercices de renforcement musculaire faisant appel à diverses techniques de travail

-Etre capable de conduire une séquence de stretching et d’expliquer les principes fondamentaux

· Contenus ( non exhaustives)

-Décentrer son regard, et accepter de perdre ses repères pour changer d’orientation

-Automatiser l’enchainement des pas à D comme à G, pour pouvoir changer d’orientation et de repères

-dissocier les actions du haut du corps et du bas du corps

-réaliser des contre – temps, et les temps forts de la musique pour créer de l’originalité

· Plus spécifiquement orienté CC5 ( non exhaustives)

-connaitre les caractéristiques d’un effort en capacité aérobie, ou en puissance aérobie, pour adapter les bpm et son engagement

-connaitre les différentes méthodes de travail en renforcement musculaire (statiques, dynamiques, 2-2, 3-1, 4-4…)

-connaitre et appliquer la méthode du CRAC en stretching (contraction, relâchement, contraction)
-réaliser des étirements progressifs et continus

-souffler lors de l’étirement tout en relâchant son muscle
-séquencer chronologiquement les étirements pour être cohérent.

4. Démarche d’enseignement

a. Au Collège

-Afin de poser les bases techniques, il parait intéressant d’aborder les activités d’entretien, par l’aérobic, plus spécifiquement traité sous son aspect «  Production destinée à être vus et jugés »
Qui correspond à la CC3 au lycée

(L’apprentissage des pas de base en aérobic permet de poser le socle technique utile à l’apprentissage du Step.
La spécificité du Step est alors plus facile à appréhender.

(Toutefois, un premier cycle de pratique d’entretien peut être abordé par le biais du Step.

L’entrée dans l’activité se fera donc directement par les pas de base du Step.

Ce choix doit prendre en compte que le Step est une contrainte supplémentaire à l’apprentissage pour les débutants.
Il s’agira donc d’amener les élèves à reproduire une chorégraphie et à construire 2 phrases de 8 temps en combinant des pas simples sur une musique

-L’aspect « performance » se situe dans l’engagement physique, par l’intermédiaire des bpm. Au plus ils sont élevés, au plus les enchainements de pas seront rapides et couteux en énergie.

La différence entre le LIA et le HIA se situe là.

Une progression de cycle vous est présentée dans les documents annexes.
b. Au Lycée

-2 cas =

· Les élèves ont vécu un cycle d’aérobic ou de Step au collège

Dans ce cas là, ils connaissent les bases techniques de l’activité, mais traitée sous son aspect, nous diront, CC3.

Il s’agira donc pour eux d’appréhender le Step ou l’Aérobic au lycée sous son aspect culturel, CC5.

· Les élèves n’ont jamais vécus ni de cycles Aérobic ni de Step.

L’entrée dans l’activité se fera donc directement par le biais de la CC5.

Toutefois, il faudra construire les bases techniques (écoute de la musique, terminologie, et pas de bas…).

Le choix de la programmation de ces 2 APSA, ne peut donc se faire indépendamment d’une vision à plus long terme, s’il est prévu de la présenter parmi les épreuves certificatives
En effet, les référentiels, classent l’aérobic et le Step dans la CC5, et il faut envisager au moins 2 ans d’apprentissage pour pouvoir accéder à un niveau 1 de pratique

Néanmoins, pour les LP, le choix de la programmation du Step ou de l’Aérobic, peut répondre à un objectif d’ouverture culturelle, et donc ne pas se traduire par une certification des compétences acquises.

· Quel traitement pour chacune des activités en lycée
-L’Aérobic peut être appréhendé sous 2 formes = 




*construire une chorégraphie collective dont le but est la sollicitation de la capacité aérobie ou de la puissance aérobie.

La séquence produite en totalité ou partiellement par les élèves, va donc s’articuler autour d’un degré d’intensité spécifique destinée à sollicté l’un ou l’autre des processus.



*construire une séquence de travail, incluant une phase cardio (aérobic ou step), une phase de renforcement musculaire, et une phase de stretching.

La séquence produite correspond dans ce cas là, à une séquence de travail dite en culture physique.
Aussi appelée, TBC, Body-Sculpt, etc etc…………………..

NB = dans les documents joint je vous propose des progressions de cycles du collège au lycée, sous l’aspect CC3 à CC5.
5. Pédagogie

-l’activité repose sur la réalisation de pas de base définis et identifiables.

Dans un premier temps, l’élève doit se construire un répertoire moteur, technique
Tout comme en football, où pour jouer il faut appendre à se déplacer avec le ballon et le manipuler.

En aérobic et en step, pour bouger, il faut apprendre les pas de bases

L’entrée dans l’activité par l’intermédiaire de la reproduction d’une chorégraphie facilitera les apprentissages

Passer d’une pédagogie momentanément directive avec démonstration ( à une pédagogie plus dynamique et interactive

Le temps de démonstration est d’autant plus intéressant qu’il autorise un grand nombre de répétitions.

Pour O.Reboul (1995), « la répétition n’est féconde que si elle permet à chaque performance d’éliminer une partie des erreurs faites au cours des précédentes réalisation. Elle n’est donc pas simple reproduction »

L’apprentissage par démonstration n’est donc pas un simple apprentissage par imitation.

a. Organisation spatiale

-une organisation en quinconce permettra d’assurer un espace suffisant et sécuritaire
-l’enseignant doit occuper le maximum d’espace 

-Afin de faciliter les apprentissages, le prof doit se mettre face miroir (de dos par rapport aux élèves) pour faciliter le repérage dans l’espace, et l’apprentissage de la chorégraphie pour les élèves

b. Vocabulaire
-consignes simples et courtes données dans l’action
-Vocabulaires le moins techniques possible

-Introduire les termes spécifiques au fur et à mesure de l’apprentissage et de la réalisation des pas.

c. Consignes dans l’action

-Donner les consignes au moins 4 beats avant l’exécution, pour anticiper

-Utilise le bras pour indiquer les directions, ou les changements de directions

-Utiliser le phrase-crossing pour transmettre les consignes, c'est-à-dire la décomposition d’un pas sur 2 temps au lieu de 1.

-Structurer la latéralité en commençant toujours par le pied droit, pour marquer le pas, et par le coté droit = code, pour que tout le monde synchronisé.

d. Méthodes d’apprentissage

Les diverses méthodes pour faire apprendre une chorégraphie
· Technique par addition

Enseigner a ( appliquer

Enseigner b ( appliquer

Revoir a et b enchainé

Enseigner c ( appliquer

Revoir a, b puis c

(……..)

· Link Méthode

Enseigner 1 ( appliquer

Enseigner 2 ( appliquer

Revoir 1 et 2

Enseigner 3 ( appliquer

Enseigner 4 ( appliquer

Revoir 3 et 4

Revoir 1 + 2 + 3 + 4
NB = 

-la musique = structure la réalisation des pas

-L’écoute de la musique = préalable à l’entrée dans l’activité

e. Méthodes ludique de mémorisation

La mémorisation induit une stabilisation puis une modification des paramètres afin de créer une adaptation, et un réinvestissement des éléments mémorisés.

Les diverses méthodes :

· Répétitions à D et à G

· Changement de bpm (augmentation de l’intensité, pour accroitre la vitesse de réalisation)

· Réalisation en miroir ( 2 groupes face à face)

· Réalisation en canon (le groupe 2 commence en décalage par rapport au groupe 1)

· A D pendant que le groupe en face réalise la même chorégraphie à G

· En discussion, chaque groupe réalise une phrase de 8 temps à tour de rôle

f. Comment construire une leçon d’Aérobic ou de Step

· La musique
Le choix de la musique est primordial, il permet d’assurer motivation et engagement. 

Le CD « multitrax » proposent un enchainement de musique et respectent une progressivité dans le déroulement de la leçon.

Vous pouvez trouver  des CD sur des sites internet = 

http://www.eurothemix.com
 http://www.move-ya.de
http://www.fitnessmusique.com/
· Composition

-Beats = Pulsation régulière qui va déterminer la vitesse de la musique ) = BPM

-La phrase musicale = 8 temps, temps fort aui se démarquent à l’écoute sur le 1e et le 5e temps

-Les blocks = Assemblage de 4 phrases musicales consécutives de 8 temps

Le block est l’élément de base pour construire une chorégraphie = 32 temps

Le block est structuré de la façon suivante =

1- une phrase montante (de 1 à 8)

2- une phrase descendante (de 8 à 16)

3- une phrase montante (de 16 à 24)

4- une phrase descendante (de 24 à 32)

· Enchainement des blocks
L’assemblage de plusieurs blocks constitue une chorégraphie.
2 possibilités :

1- On démarre toujours un blocks pied D, et on le termine de façon à enchaine le block suivant pied G, en réalisant un pas alterné par exemple.

2- On démarre pied D, on réalise toute la chorégraphie à D puis à G

Remarques = 

-les pas simples permettent de repartir du même pied ( basic, marche….)

-les pas neutre de repartir de n’importe quel pied ( jump…..)

-les pas alternés du pied opposé.(lift, kick…..)

g. Comment se décompose une leçon

Un cours d’Aérobic ou de Step se décompose en 3 parties =

1) L’échauffement

En Aérobic = 

-10 min

-in situ

-120-130 bpm


-Phase d’activation = Réviser les pas simples tout en sollicitant progressivement le système cardio-vasculaire, les articulations, échauffer les muscles

-utiliser cette phase pour corriger les postures, utiliser des mouvements simples et efficaces, des transitions fluides et occuper l’espace disponible


-Phase d’étirement = stato – dynamique afin e prévenir tout risques de traumatisme liés à des contractions musculaires répétitives, de mouvements de grandes amplitudes au cours de la séance

En Step = 

-exercices en LIA

-1er contact avec le Step avec des pas simple

- pas de bases très simples sur le Step

-stretching.

2) Le Corps de la leçon
But = 
-Augmenter la capacité aérobie (augmenter le rythme cardiaque et le maintenir en phase aérobie)



-Augmenter l’endurance musculaire



-Développer la prise de conscience du corps, de l’espace



-Développer la latéralité, la coordination, la mémorisation

-respecter une progression dans les intensité de cette phase

3) Le retour au calme
But = 
-Diminuer le rythme cardiaque et l’intensité du tonus musculaire


-Cool down = récupération active entre 118-122 bpm, progressive


-Stretching final = de 7 à 10 min, par des étirements statiques, progressif et continu.

C’est l’occasion d’amener les élèves à comprendre, et apprendre les principes fondamentaux du stretching.

6. L’évaluation

a. Au collège

L’Evaluation au collège portera sur l’aspect production d’une chorégraphie collective d’Aérobic ou de Step, destinée à être vus et jugé selon des critères précis.

Au cours du cycle, il est intéressant de multiplier les temps d’évaluation. Afin, de pouvoir initier les élèves et leur constituer des repères d’apprentissage.

· CRITERES PERMETTANT DE CREER DES FICHES D’EVALUATION FORMATIVE

Au niveau collectif = 


-Synchronisation


-Effet de chorégraphie

-Occupation de l’espace


-Formation, avec bonification pour des effets chorégraphiques


-Entrée et final

Au niveau individuel = 


-Mémorisation


-Ecoute de la musique


-Rythme

Difficulté de éléments = 


-Eléments classés par niveau de difficulté de A à D

Ce classement peut d’ailleurs faire l’objet d’un travail des élèves sur les difficultés et leur cotation. Il s’agira alors de leur faire construire la grille des éléments.

Vous pouvez aussi, utiliser la grille des éléments UNSS.

Le choix dépend du traitement que vous envisagez pour l’activité.
Soit un traitement qui « colle » à la façon dont l’UNSS aborde l’activité

Soit un traitement différent de celui de l’UNSS, plus en accord par exemple avec l’aspect culturel de l’activité.

· CRITERES PERMETTANT DE CREER DES FICHES D’EVALUATION FINALE

Au niveau collectif =


-difficultés de la composition


-synchronisation


-formation

Au niveau individuel = 


-Réalisation du prévu


-investissement


-mémorisation


-exécution des pas de base


-combinaison de pas de base

	NOMS
	PAS DE BASE /5
	FORMATION /3
	EXECUTION /4
	ENTREE /2
	FINAL /2
	SYNCHRONISATION /2
	RYTHME /2
	NOTE / 20

	Noms des élèves du groupe
	Variété et réalisation correcte des pas de bases
	Au moins 4 formations différentes
	-0,25 pt par pas de base mal réalisé
	
	
	-0,20 pt par faute
	-0,20 pt
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


b. Au lycée

-Les activités d’entretien Aérobic et Step, sont traitées sous l’aspect CC5 au lycée. Elles répondent donc à une volonté de mise en projet de l’élève.

Les pas de base, l’utilisation de la musique, les effets chorégraphiques ne sont, alors, pas une fin en soi. Mais des moyens au service de la sollicitation de ressources.

Ici, soit la capacité aérobie, soit la puissance aérobie selon le niveau d’intensité de la musique et le degré d’engagement.

1- Les référentiels académiques ( cf en annexe )
Le Step et l’Aérobic appartiennent à la CC5, et peuvent faire l’objet d’une évaluation certificative en terminale.

Les référentiels peuvent de même être utilisé pour aborder l’activité en seconde ou en première, pour déterminer les contenus, les observable, et la manière de traiter l’activité.



-En Step =

Il s’agit de =

(Concevoir et réaliser un enchaînement de 6 minutes par 3 à 4 composé de 4 blocs. 2 blocs sont imposés et 2 blocs sont libres.

( BPM entre 125 et 140 

Chaque enchaînement doit présenter un début et une fin, 
Il est conçu à partir d’une grille de difficulté. 

Le step ne doit pas rester inutilisé plus de 2 fois 8 temps.

La prestation sera présentée sur une fiche projet précisant la BPM, l’utilisation spatiotemporelle des blocs autour du step, les pas choisis et la musique utilisée.
Compétences attendues =

NIVEAU 1 : exécuter un enchaînement sollicitant la filière aérobie à partir de pas typiques de la pratique du Step

NIVEAU 2 : Concevoir et réaliser un enchaînement sollicitant la filière aérobie à partir d’éléments issus du Step et posant des problèmes de coordination et de synchronisme



-En Aérobic =

Il s’agit de = 

Par groupe de 4 à 6 personnes (1), présenter dans un espace délimité, un enchaînement en musique d’un BPM et d’une durée variable selon le profil choisi

 (cf annexe) comprenant 3 parties dont les 2 premières peuvent s’imbriquer :
( Un ensemble de « blocs de pas » d’Aérobic enchaînée, réalisés dans différentes formations, occasions de modifier la place de chacun.

( Un ensemble de 3 exercices de renforcement musculaire sollicitant 3 groupes différents parmi: Quadriceps, Pectoraux, Triceps, Abdominaux, Fessiers

( Un ensemble d’exercices étirant les muscles sollicités au cours de l’enchaînement.

L’ensemble des blocs de pas réalisés à Droite comme à Gauche est appris aux élèves ; il leur est possible de le répéter plusieurs fois et de le complexifier par l’introduction de rotations, de blocages, d’impulsions, de changements de direction, de mouvements de bras.
Les deux autres parties sont à l’instigation des élèves et doivent respecter deux exigences :

( Chaque exercice de renforcement est répété 8 ou 16 ou  24 FOIS chacun, de suite, selon le profil choisi. Quatre niveaux de difficulté sont proposés pour chaque groupe musculaire. 

( Chaque membre du groupe choisit le niveau de difficulté correspondant à ses possibilités.

Trois épreuves sont proposées ; elles correspondent à des« profils » précisés en annexe : 

PROFIL 1 : effort court et intense

PROFIL 2 : effort soutenu d’une durée moyenne

PROFIL 3 : effort long de faible intensité
Compétences attendues =

NIVEAU 1

Produire une charge physiologique sur soi en relation avec des effets différés, à court terme (la séance) .

NIVEAU 2

Tendre vers la construction d’un projet d’enchaînement personnalisé en rapport avec des effets différés, à moyen terme (la fin de cycle).
2- Proposition d’outil de notation en Step

(outil réalisé dans le cadre des stages sur la certification en voie professionnelle par des collègues du 94)

	
	CRITERES
	N1 non atteint
	N1
	N2

	Engagement

6 pts
	Effort Produit

BPM

2 pts
	BPM entre 120-125

0,5 pt
	125-130

1 pt
	130-135

2 pts

	
	
	
	
	

	
	Durée

2 pts
	< 4’

1 pt
	Entre 4 et 6’

1,5 pt
	6’

2 pts

	
	Intensité

2 pts
	pas en LIA

0,5 pt
	quelques pas en HIA

1 pt
	tous les pas en HIA

2 pts

	Performance

6 pts
	2 blocs imposés
2 pts
	0,5 pt

Aucune modification

1 seul coté
	1                         1,5
2 cotés                  Varie les 

                           orientations
	
[image: image1]

	
	2 blocs Libres

4 pts
	0 pt

Aucune création
	1,5           2           2,5

Création/au – 4 pas/jusqu’à 6

              Complexes


[image: image2]
1 seul coté
	

	Réalisation

6 pts
	Justesse-Mémorisation

2 pts
INDIVIDUEL
	0 pt

-Beaucoup erreurs

-Manque de mémorisation
	Attention 3,5 pts à répartir
	2 pts

Aucune erreur

	
	
	
	1 pt

Quelques erreurs
	

	
	Tempo

2 pts
INDIVDUEL
	0 pt

N’est pas sur le rythme
	1 pt

Quelques décalages
	2 pts

Sur le tempo

	
	Synchronisation 

2 pts
COLLECTIF
	0 pt

Aucune synchronisation
	1 pt

Quelques décalages
	2 pts

Synchronisation

	Concevoir

2pts
	Projet
2 pts
	Aucun présentation ou n’est pas réalisé

0 pt
	Ecart entre la réalisation et le projet prévu

1 pt
	Réalisation  = Projet

2 pts


3- Proposition d’un outil de notation en aérobic

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

	6 /
	Produire un effort correspondant à un profil
	cf. tableau en annexe

accompagnant les référentiels
	
	

	4 /
	Ecart au projet

INDIVIDUEL
	-incohérence profil choisi / ressources
-placement incorrect

-pas en rythme

-problème de mémorisation  0 pt
	-choix du profil en partie en fonction des ressources
-qqs fautes de placement

-manque de vélocité et d’amplitude

-qqs décalage par rapport à la musique    2 pts
	-profil correspondant aux ressources
-aucunes hésittaions

-en rythme 

4 pts

	8 /
	Complexification / dépense énergétique

COLLECTIF
	-pas d’utilisation des bras 
-pas de rotation, d’impulsion

-1 ou 2 formations identifiables  0,5 pt
	-bras simples et symétriques
-2 ou 3 formations connues

-qqs pas en HIA   1 pt
	-bras complexes et asymétriques
-pas en HIA, changement de direction

-+ de 5 formations connues  2 pts

	
	Synchronisation
COLLECTIF
	-mouvements différents

-désynchronisé 0,5 pt
	-qqs décalages
-formations respectés  1 pt
	-espace respecté entre les élèves  2 pts

	
	Espace

COLLECTIF
	-utilisation restreinte de l’espace  0,5 pt
	-occupation de l’espace  1 pt
	-tt l’espace est utilisé  2 pts

	
	Cohérence du projet

COLLECTIF
	-choix des étirements sans rapport avec les exercices de renforcement choisi 0,5 pt
	Cohérence étirements / GM choisi  1 pt
	-tt les GM sollicités font l’objet d’un étirements  2 pts

	2 /
	Difficulté et réalisation du projet
	
-temps ne correspondant pas au profil choisi -0,5 pt

-absence d’une des 3 parties -0,5 pt

-Nombre de répétitions insuffisant par rapport au profil choisi -0,5 pt

-BPM insuffisant -0,5 pt

-Sortie de l’espace délimité -0,5 pt

	
	
	Niveau A (fille) B (garçon) 0,5 pt
	-Niveau B (fille) C (garçon) 1 pt
	-Niveau C (fille) D (garçon) 2 pts


7. Outils
a. Grille de construction de chorégraphie (prof)

Exemple pour 1 block

	
	1
2
3
4
5
6
7
8

	1
	BRAS
	

	
	JAMBES
	

	2
	BRAS
	

	
	JAMBES
	

	3
	BRAS
	

	
	JAMBES
	

	4
	BRAS
	

	
	JAMBES
	


Etc….. suivant le nbx de blocks
b. Feuille de difficulté d’exercices de renforcement musculaire

Si traitement selon l’aspect CC5

	
	A

0.10
	B

0.20
	C

0.30
	D

0.40

	PECTORAUX
	
	
	
	

	BICEPS
	
	
	
	

	TRICEPS
	
	
	
	

	EPAULES
	
	
	
	

	FESSIERS
	
	
	
	

	CUISSES
	
	
	
	

	ISCHIOS
	
	
	
	

	ABDOMINAUX
	
	
	
	


c. Feuille de construction de projet chorégraphique
	Noms - Prénoms

	 N°


		1


		2


		3



	
[image: image3]
obligatoire
obligatoire
ELEMENTS TECHNIQUES RETENUS

VALEURS

NOMS

TOTAL

NB = les éléments techniques peuvent être des éléments issus du code unss, ou des éléments issus du tableau des exercices de renforcements musculaires. Selon que l’activité soit traitées sous l’aspect CC3 ou CC5.

CHOREGRAPHIE (PAS)

1

2

3

4

5

6

7

8

1

B

J

2

B

J

3

B

J

4

B

J

5

B

J

6

B

J

7

B

J

8

B

J




8. Quelques rappels
a. Aérobic et processus aérobie

-VO2 max

Au cours d’un effort constant, la consommation d’O2 augmente jusqu’à atteindre un plateau. Ce plateau est d’autant plus haut que l’effort est intense. A partir d’une certaine I, la consommation d’O2 atteint sont max, le sujet est à VO2 max.

-PMA

Puissance maximale aérobie, c’est l’intensité d’effort qui correcpond à VO2 max, à FC max.

On atteint PMA ou VMA, quand on atteint le niveau de FC pour lequel FC n’augmente plus.

FC max = 220 – âge.

-FC utile

L’écart entre la FC max et la FC repos, est détermine la FC utile dont le % d’utilisation est (approximativement) proportionnel à la puissance fournie.

b.  Actions développant le processus aérobie

Solliciter le processus aérobie revient à mettre en œuvre 2 types de développement

· Développement de la puissance aérobie
-1ère  méthode : Méthode des efforts continus, il s’agit de trouver un compromis entre intensité et durée des efforts. Durée entre 20 et 45 min pour une I entre 80 et 95 % de PMA.

-2ème méthode : Recourir aux 4 types d’efforts intermittent (le long, le moyen, le court, le court-court)

· Développement de la capacité aérobie

Capacité à soutenir un effort d’intensité modérée pendant une longue durée.

3 formes de travail = Effort continu d’intensité élevée, efforts continus d’intensité moyenne, l’endurance fondamentale.

c. L’Aérobie en aérobic

	Secteur
	Niveau 1
	Niveau 2
	Niveau 3

	Musique
	130 – 135 bpm
	135 – 140 bpm
	145 – 150 bpm

	Pas
	LIA
	LIA et HIA
	HIA

	Amplitude
	faible
	moyenne
	grande

	Utilisation des bras
	Pas de bras ou bras simples
	4 bras pour chaque séquence de 8 temps
	1 bras pour chaque séquence


d.  Aérobic et développement de la capacité aérobie

Effort continus d’intensité moyenne
-45 min

-enchainer des pas en LIA et HIA en restant dans la zone cible = 75% de PMA, soit 80 à 85% de FC max.

-BPM entre 140 et 150

-Chorégraphie = bloc d’effort + bloc de récupération

-apprentissage d’un bloc de récupération : pas exclusivement en LIA

-apprentissage de 2 ou 3 bloc de 4 x 8 temps, réalisable à D et à G, en LIA et HIA. A répéter pendant 45 min.

-s’en tenir à une complexité de base, afin de ne pas entraver le travail physique par des problèmes de mémorisation.

e. Aérobic et développement de la puissance aérobie

Travail intermittent de longue durée

-Réaliser une routine en HIA d’une durée de 3 min alternée avec une phase de récupération active de 3 min en LIA.

-6 répétitions au moins
-BPM entre 145 et 155 

-100% de PMA

-pas de la séquence d’effort en HIA

-séquence de récupération, FC entre 120 et 140 bpm, pas en LIA[image: image4.png]
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FORMATION





PROGRESSIVITE DES DIFFIULTES





-4,5 pt = tt les blocs G/D


-5 pts = + effets de choré


-6 pts = + dissociation (=bras)





FICHE PROFESSEUR exemple de fiche collège niveau 1





Lycée





Collège








�Bpm = Battement par minute


� TBC = Total Body Conditionning
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