	CC5 STEP : UN EXEMPLE DE  CYCLE DE 10 SEANCES EN TERMINALE 

	SEANCE 1
	APPRENTISSAGE DU PREMIER BLOC: rappel des consignes de sécurité, des pas de base, des notions de rythme et de découpage des blocs.. .

Fin de séance : réalisation du premier bloc sur 6 minutes, à BPM +/- 130

	SEANCE 2
	APPRENTISSAGE DU DEUXIEME et TROISIEME BLOC à droite et à gauche.                                         Fin de séance : réalisation de l’ensemble des 3 blocs avec fiche d’observation

	SEANCE 3
	A PARTIR DES  CHOREGRAPHIES DE BASE : Exploration des paramètres pouvant moduler l’intensité de l’effort.  

(La fréquence cardiaque comme repère. Si les élèves sont proches de leur FC max, ils restent à l’exercice précédent, voire ils introduisent des temps en bas du step

(Utilisation des fiches de ressentis pour exprimer les effets de l’effort sur soi

(La chorégraphie de base est réalisée sur 4  minutes : 

1) step à plat       2) avec un étage  ou avec des lest aux chevilles   3)  avec des impulsions  4) avec un BPM plus élevé 

EN FIN DE SEANCE : les élèves choisissent le mobile qui va guider leur entraînement pour la suite du cycle et pour leur évaluation. Ils constituent des groupes affinitaires de 3 à 5 pour travailler ensemble.
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	MOBILE 1

Développer sa motricité, sa créativité, sa coordination et sa concentration
	MOBILE 2

S’entretenir, se remettre en forme, consommer des lipides
	MOBILE 3

Se développer, se dépasser


	SEANCE 4
	( LE NIVEAU DE DIFFICULTE LIE A LA MOTRICITE

· CONSTRUIRE COLLECTIVEMENT UNE CHOREGRAPHIE ORIGINALE DE 5 BLOCS

Utiliser les fiches support, placer et orienter les steps, réaliser au moins deux échanges, écrire et évaluer la difficulté de son enchaînement

· MEMORISER

· PRODUIRE ENSEMBLE, en synchronisation avec les BPM de la musique

· REPETER EN BOUCLE sur la durée fixée pour assurer la CONTINUITE DANS L’EFFORT


	( LE NIVEAU DE DIFFICULTE LIE A LA DUREE

· CONSTRUIRE COLLECTIVEMENT UNE CHOREGRAPHIE MEMORISABLE ET REPRODUCTIBLE LONGTEMPS PAR CHAQUE ELEVE

- Simplifier les blocs si cela est nécessaire, en utilisant des coordinations simples (pas de mouvements de bras, peu de changements de direction, pas de repeater)

- créer un bloc supplémentaire simple pour « rompre la monotonie » de la répétition

- Utiliser la FC cardiaque (avec ou sans cardio fréqence-mètre) comme repère pour un registre d’effort adapté

- choisir des leaders «  mémoire » et « ryhtme » pour se repérer et éliminer une cause possible d’arrêt

- tout au long du cycle, fiche de suivi pour situer les effets de l’intensité sur soi et utiliser les paramètres
	( LE NIVEAU DE DIFFICULTE LIE A l’INTENSITE

· CONSTRUIRE COLLECTIVEMENT UNE CHOREGRAPHIE POUR REPRODUIRE  SUR CHAQUE ELEVE UN EFFORT A INTENSITE ELEVEE
- augmenter l’intensité d’effort en utilisant un étage ou de lests de chevilles ou  des repeaters ou des impulsions ou des mouvements de bras

- créer un bloc supplémentaire simple pour « rompre la monotonie » de la répétition

- Utiliser la FC cardiaque (avec ou sans cardio fréqence-mètre) comme repère pour lun registre d’effort adapté

- choisir des leaders «  mémoire » et « ryhtme » pour se repérer et éliminer une cause possible d’arrêt

tout au long du cycle, fiche de suivi pour situer les effets de l’intensité sur soi et utiliser les paramètres

	SEANCE 5
	
	ENTRAINEMENT : 

ECHAUFFEMENT 10 MIN

3 X 8 MINUTES AVEC 2 MIN DE RECUP
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

[3X3 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP] X2 avec 3 ‘de récup

	SEANCE 6
	
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

10 MIN – 12 MIN – 10 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

3 X 4 MIN AVEC 3 MIN DE RECUPERATION 

	ANNONCER LE TEMPS TOUTES LES MINUTES ET LES MOBILES CONCERNES PAR EFFORT OU RECUPERATION

	SEANCE 7
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

2 MIN – 4 MINUTES – 6 MIN
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

3  X 12 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

[2X3 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP] X 2

5 MIN DE RECUP ENTRE LES SERIES

	ANNONCER LE TEMPS TOUTES  LES MINUTES, LES GROUPES GERENT LEUR SEQUENCE DE FACON AUTONOME


	SEANCE 8
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

 3 X 4 MINUTES
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

2 X 15 MIN 

OU 3 X 10 MIN
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

[3X3 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP] X3 

5 MIN DE RECUP ENTRE LES SERIES

	SEANCE 9
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

2 X 6 MINUTES


	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

2 X 20 MIN  AVEC 2 MIN DE RECUP 

OU 4 X 10 MIN
	ENTRAINEMENT :

ECHAUFFEMENT 10 MIN

[4X3 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP] X2 

5 MIN DE RECUP ENTRE LES SERIES

	EVALUATION

- La musique, en continu, est identique pour tous 

(BPM autour de 130)

- les groupes gèrent leur temps d’effort et de récupération

la gestion des ordres et temps de passage se fait en fonction des effectifs par mobile et des séquences choisies :

· Mobil 2

· Mobil 3

· Mobil 1
	ENCHAINEMENT SUR 5 BLOCS

DUREE : 6 MINUTES

SERIES : 2

RECUPERATION : 5 MINUTES
	ENCHAINEMENTS SUR 3  BLOCS. AU CHOIX :

2 X 20 MIN  AVEC 4 MIN DE RECUP 

OU

4 X 10 MIN AVEC 2 MIN DE RECUP
	ENCHAINEMENT SUR 3 BLOCS. AU CHOIX :

DUREE : 4 MIN  -  REPETITIONS : 3  AVEC 2 MIN DE RECUP

OU

DUREE : 2 MIN -  REPETITIONS : 3 AVEC 2 MIN DE RECUP

SERIES : 2 AVEC 5 MINUTES DE RECUP

	
	PARAMETRE = LA MOTRICITE

CONCEVOIR : 

Originalité et niveau de complexité permettant d’exprimer les individualités

PRODUIRE : 

organisation et synchronisation / autres, musique

ANALYSER : COMMENT AVONS-NOUS CREE ET ORGANISE NOTRE CHOREGRAPHIE ?
-rôle dans le collectif : conception, réalisation

· justification des blocs choisis (difficulté, originalité, adaptation à certains élèves…)


	PARAMETRE = LA DUREE

CONCEVOIR : 

Adaptation de la chorégraphie pour que chacun réussisse dans la durée.

choix de la séquence d’entraînement

PRODUIRE :

organisation pour être dans le registre d’effort fixé (Fc) et pour éviter les ruptures dans la continuité (arrêts)

ANALYSER : COMMENT AVONS-NOUS PROCEDE POUR ASSURER LA CONTINUITE DANS LA DUREE ?
- choix des blocs

- organisation au sein du groupe

- choix de la séquence


	PARAMETRE = L’INTENSITE

CONCEVOIR :

adaptation de la chorégraphie pour maintenir le niveau d’intensité

choix de la séquence d’entraînement

PRODUIRE :

organisation pour être dans le registre d’effort fixé (Fc) et pour éviter les ruptures dans la continuité (arrêts)

ANALYSER : COMMENT AVONS-NOUS PROCEDE POUR CONSERVER LE DEGRE D’INTENSITE ?

- choix des paramètres

- choix de la séquence
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