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	« STEP »

Cycle 3 semaines


CONDITION PHYSIQUE
Endurance
- fournir des efforts de longue durée à une intensité moyenne

Souplesse
- étirer les muscles des grandes articulations

HABILITES GESTUELLES

Intensité, rythme et dynamisme du mouvement
- adapter sa vitesse d’exécution aux nécessités du mouvement et à la durée de l’action

Régularité et fluidité du mouvement

- maintenir la régularité du mouvement

- enchaîner plusieurs actions successives et/ou simultanées afin de produire un mouvement fluide, voire harmonieux
Correction et précision du mouvement

- exécuter un mouvement en respectant le code d’exécution

- exécuter un mouvement en respectant les règles de sécurité

COOPERATION SOCIO-MOTRICE

Partenaire

- valoriser et respecter ses partenaires

- adapter ses comportements à la situation collective

Buts

- agir en équipe dans un but fixé

LECON 1 : apprentissage du module 1
	
	Exercice
	Critère de réussite
	Organisation

	Mise en train

- Apprentissage de quelques pas de base en « step »

- Echauff. des muscles qui vont être sollicités pdt cette leçon.


	1) Echauffement

8x basic step dr. puis g.

8x Vstep dr. puis g.

8x knee-up dr. puis g.

(puis 4x, 2x, 1x, 2x, 4x, 8x)


	- suivre le rythme imposé

- ne pas s’arrêter

- suivre le prof (voix et vue)
	Eleves en dispersion devant prof



	Corps de leçon

- Adapter les pas à la musique
- Travailler la mémoire

- Endurance
	2) Apprentissage du module 1

(voir feuille « enchaînement »)

- à dr. (les élèves suivent le prof qui est devant elles, en miroir)

- à g. (par groupe, les élèves transfèrent les pas de dr. à g., ensuite, correction avec le prof)


	- suivre le rythme imposé

- mémoire de l’enchaînement

- travail de groupe : être solidaire

- endurance : ne pas s’arrêter !!!
	Eleves en dispersion devant prof

	Retour au calme
- Etirement des muscles qui ont été sollicités pdt la leçon.


	3) Etirements 

(Voir la feuille des étirements des muscles des membres inférieurs)


	- ne pas insister, se laisser aller

- temps de pause, min 5 sec.
	Eleves en dispersion devant prof


LECON 2 : apprentissage du module 2
	
	Exercice
	Critère de réussite
	Organisation

	Mise en train
- Echauff. des muscles qui vont être sollicités pdt cette leçon.

- Rappel du module 1


	1) Rappel du module 1 (dr. et g.)

Enchaîner plusieurs fois d’affilée de module 1 (à dr. et à g.)
	- suivre le rythme imposé

- ne pas s’arrêter

- faire appel à sa mémoire
	Eleves en dispersion devant prof



	Corps de leçon

- Adapter les pas à la musique

- Travailler la mémoire

- Endurance
	2) Apprentissage du module 2
(voir feuille « enchaînement »)

- à dr. (les élèves suivent le prof qui est devant elles, en miroir)

- à g. (par groupe, les élèves transfèrent les pas de dr. à g., ensuite, correction avec le prof)

3) Liaison du module 1 et 2


	- suivre le rythme imposé

- mémoire de l’enchaînement

- travail de groupe : être solidaire

- endurance : ne pas s’arrêter !!!
	Eleves en dispersion devant prof

	Retour au calme

- Etirement des muscles qui ont été sollicités pdt la leçon.


	4) Etirements 

(Voir la feuille des étirements des muscles des membres inférieurs)


	- ne pas insister, se laisser aller

- temps de pause, min 5 sec.
	Eleves en dispersion devant prof


LECON 3 : rappel de l’enchaînement, création et évaluation
	
	Exercice
	Critère de réussite
	Organisation

	Mise en train
- Echauff. des muscles qui vont être sollicités pdt cette leçon.

- Rappel de l’enchaînement


	1) Rappel de l’enchaînement
Enchaîner plusieurs fois d’affilée de module 1 (à dr. et à g.) et le module 2 (à dr. et à g.)


	- suivre le rythme imposé

- ne pas s’arrêter

- faire appel à sa mémoire
	Eleves en dispersion devant prof



	Corps de leçon

- Adapter les pas à la musique

- Travailler la mémoire

- Endurance
	2) Création
Par groupe de 3 ou 4 élèves, créer une suite à l’enchaînement, c’est-à-dire un module de 4x 8 temps.

3) Evaluation

Chaque groupe présente tout l’enchaînement (module 1, module 2 et création).


	- suivre le rythme imposé

- créativité !!
- endurance : ne pas s’arrêter !!!

- test : cotation individuelle
	Eleves en dispersion devant prof

Un groupe à la fois

	Retour au calme

- Etirement des muscles qui ont été sollicités pdt la leçon.


	4) Etirements 

(Voir la feuille des étirements des muscles des membres inférieurs)


	- ne pas insister, se laisser aller

- temps de pause, min 5 sec.
	Eleves en dispersion devant prof
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