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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

-Il s’agit d’amener les élèves à réaliser un enchainement de figure en boucle, pour produire des efforts d’intensité variées, dont quelques uns d’intensité max et de récupération active

Pour cela ils doivent construire, mémoriser, et reproduire cet enchainement, en groupe, sur une durée d’au moins 10 min.


	Organisation du cycle:

-10 leçons

-Apprentissage de la sécurité, des pas de bases, puis des pas plus complexes

-l’apprentissage des chorégraphies se fera progressivement sur des bpm lent au début et plus soutenue une fois ces chorégraphie stabilisée.




	Compétences visées :

-Etre capable de contrôler les effets des différents pas
-Etre capable dédoubler le rythme musical pour trouver des adaptation à l’effort adapté à ses ressources

-Etre capable de solliciter la filière aérobie 120-140 bpm

-Etre capable de se coordonner pour produire sur un rythme donné une chorégraphie reproductible sur une boucle de 12 min


	Contenus

-exécuter des pas et des figures simples

-fournir un effort continu

-mémoriser les temps, les pas, les codes

-exploiter les changements de rythme

-réaliser et exécuter des imitations de pas

-adapter sa respiration à l’effort

-maintenir son effort

-être concentré

-identifier les différents types de pas

-créer des codes

-s’pproprier les termes techniques

-identifier les réactions de l’organisme à l’effort


	Séances
	Objectifs de leçon / Thème 

	S1
	-Apprentissage des pas simples et des termes techniques
-mémorisation d’un enchainement de pas simples

-prise de FC

-la sécurité (comment poser le pied sur le step, descendre, mise à distance …)

	S2
	-Expérimenter des variations autour des pas de bases
-travail par 3, 3 à 5 pas seront sélectionnés=  nommer, dessiner, décompter les temps

-monter la séquence pas, puis juxtaposé les différentes propositions des groupes

-relever la FC = I du travail cardiaque

-12 ‘ au moins d’activité

	S3
	-Rappel des pas de bases dans l’échauffement
-Imposer des pas dans lesquels les élèves doivent choisir ceux leur permettant de créer un bloc à D et à G
-Démonstration

-Verbalisation sur le « comment complexifier » = en jouant sur l’espace , ou le rythme

	S4
	-Thème = Intensité de l’effort
-compléter une chorégraphie préétablie

-reproduire sur divers support musicaux de 135 à 160 bpm

	S5
	Thème = les pas complexes
-choisir au moins 2 pas complexes, incluant 1 changement de direction et les rajouter à la chorégraphie apprise en S4

	S6
	Thème = les composantes du rythme
Apprentissage du contre temps.et du blocage

Construire 2 x 8 temps avec 1 contre temps, 1 blocage

Présentation et mise en commun

	S7
	-Apprentissage des 2 blocs imposé
-mémorisation et répétitions pour stabiliser et complexifier selon les capacités des groupes

	S8
	-Création de 2 blocs libres
-utiliser le travail déjà fait en S5 et S6

-S’approprier le critères d’évaluation

	S9

& S10
	EVALUATION
Cf référentiel académique
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