Trame de cycle

STEP Débrouillés – 3ème mixte
	SEANCES
	Thème de leçon

	Séance 1
	Echauffement : Apprentissage de l’écoute dela musique (reconnaitre les temps forts) + découverte de pas simple : basic, tap up, taon fesse, V step, à D et à G
+ enchainement de 2 x 8 temps en utilisant tous les pas + stretching

	Séance 2
	Echauffement (révision des pas simples) + apprentissage  de nouveaux pas : L step,, kick, box step, mambo

1 bloc imposé (4x8 temps) + 1 bloc libre

Passage de chaque groupes (4 à 5 élèves) devant les autres

	Séance 3
	Echauffement : Révision de tous les pas + pas chassés + Hélico
1 bloc imposé : changement d’orientation et de direction

1 bloc libre 

Passage de chaque groupe devant le public + stretching

	Séance 4
	Echauffement : Révision en augmentant les bpm
-changer de step, se déplacer = agencer les steps de façon différentes

1 bloc imposé + 1 bloc libre avec changement de step

passage

	Séance 5
	-Stabilisation – Répétitions + initiation aux effets chorégraphiques (miroir canon…°
Inventer 2 blocs

Battle (défis chorégraphiques)

stretching

	Séance 6
	Echauffement sur choré imposé, avec elimination
Séquence de création élève

	Séance 7
	Préparation de l’évaluation
Révision des 3 blocs + choix du bloc libre

A mettre par écrit et à répéter + choix de la musique, des bpm

	Séance 8
	Evaluation :3 blocs dont 1 imposé, à D comme à G


