PROPOSITIONS D’HYBRIDATION DE L’EPS — CAS - STEP

Contexte : lycée

Auteur : Philippe Corrand, TZR zone Perpignan

Comment préparer I'éléve en présentiel pour mieux aborder le distanciel ?

« Du pilotage accompagné au pilotage en autonomie de ses apprentissages. »

AFL déclinés dans I’APSA :

- AFL1 : S’engager pour développer sa puissance aérobie, sa capacité aérobie ou son endurance par la conception et la mise en ceuvre d’un projet
d’entrainement personnalisé ou la maitrise d’une motricité efficiente et sécurisés, le choix des paramétres d’entrainement et de la charge de travail
conditionnent les effets recherchés.

- AFL2 : S’entrainer en s’appuyant sur un carnet de suivi par la conception et la mise en ceuvre d’un projet personnel adapté en s’appuyant sur les effets
obtenus objectifs et subjectifs.

- AFL3 : Assumer les réles d’observateur — aide et de coach-conseil pour aider son partenaire a progresser



Ce que peuvent et / ou construire les éléves en présentiel ou a distance

AFL1 Choisir un théme d’entrainement

personnalisé / a ses ressources personnelles, ses
motifs (Identification d’objectifs en relation a ses

propres capacité, besoins et motifs d’agir)

AFL2 Analyser : Usage d’un carnet de suivi : Utiliser
outils méthodologiques (Développer une boite a
outils pour guider la conduite d’entrainement de

I"éleve) .

AFL1 Expérimenter : Vivre des expériences

corporelles variées en expérimentant la diversité

des parametres
(Mettre accent sur une éducation sensorielle)

AFL1 Se préparer a un effort :S'échauffer, réguler

ses postures, solliciter les qualités physiques.

AFL3 : coopérer avec utilisation de la vidéo avec un

pair (smartphone...).

AFL2 Choisir pour intégrer : utilisation d’outils
biomécaniques , chorégraphique ou énergétique.
Construire (centration sur une posture d’écoute sensible)
Utilisation de la vidéo pour un feedback

AFL2 Réguler les parametres : évaluation formative /
indices simples (grille de ressentis...)

Alternance situation complexe et situations
décontextualisées avec choix de paramétres a travailler /
points faibles .

Construire : articuler construction et actualisation des
connaissances de son corps et 'intensité de |'effort.

AFL1 Renforcer : s’entrainer= améliorer ses qualités
physiques et habilites motrices, capacité a s’habituer a ...
Affiner les postures

AFL1 Répéter une phase d’entrainement pour mémoriser
et affiner ses postures.

Ce que doivent apprendre les éléves en présentiel pour étre plus efficaces a distance

AFL2 Pour se préparer a un effort : identifier ses
ressources, a choisir des modalités d’efforts et a

choisir des parametres

Apprendre a mémoriser en utilisant la répétition

AFL1 Expérimenter : Manipuler les parametres/ ressentis
(causes/effets)

Répéter un entrainement

Réguler parametres

AFL2 Exploiter ses ressentis

AFL1 Faire des choix pour réguler son
projet / répertoire de parametres
énergétiques et biomécaniques en
s’appuyant sur la fréquence cardiaque
(effort percu) et effets de sa pratique ou en
relation avec des sensations corporelles.
S’appuyer sur des données subjectives :
échelle d’effort, de ressentis(indicateurs=>
inconfort, douleurs, picotements... et
données objectives (FC, essoufflement)=>
effets immédiats ,sensations corporelle.
Expérimenter : répéter son entrainement
et se filmer, pour mémoriser et réguler.

AFL2 Faire un bilan : utiliser son Carnet de
suivi (points faibles/ points forts) ...

Se projeter en envisagent la suite par une
régulation des paramétres.

Analyser : a partir d’une grille d’évaluation
composée de criteres simples, auto évaluer
sa prestation réalisée en cours a partir d’un
support vidéo (smartphone...)

AFL1 Evaluer son projet

Analyse réflexive sur sa pratique et
condition de pratique

Analyser son projet d’action et réaliser un
bilan quant aux moyens définis



AFL1

situations ou |’éleve pergois sensations de chaleur,
douleur, lourdeurs...

Utiliser une boite a outils (annexe)

AFL2 langage/ notion
d’entrainement, mettre un mot précis sur ses
sensations, apprendre a verbaliser ses sensations
planifier un programme
cibler un objectif personnalisé
Choisir des parameétres, des pas , BPM, durée effort
, intensité, temps récup..

(apprendre a tenir
compte du bilan de la séance précédente

AFL3 S’organiser en collaborant / role de coach,
observateur.

AFL3 Co analyser une vidéo en fonction des plan (frontal,
sagittal)

Manipuler une boite a outils, choisir des remédiations avec
I'aide d’un pair.

Ce que peuvent utiliser les éléves en présentiel pour étre plus efficaces a distance

- Connaissances : connaitre les éléments de
construction d’un bloc (pas de base, bloc(32T) pas
alternés et simples, les parametres biomécaniques
de la construction d’un bloc : pas, transformations,
orientation, impulsions ...

- Répertoire de pas et variante / effets énergétiques
et biomécaniques

- Fiches d’exercices a themes

- Carnet de suivi avec I'objectif et programme
d’entrainement (parametres, répétitions, nombre
de séries, FCE visée, durée, durée des récupérations

)

AFL1 - S’appuyer sur ses capacités et effets des parametres
utilisés.
- Etre a I'écoute de ses ressentis
- Gérer ses capacités pour choisir : concevoir un projet
d’entrainement en fonction de ses ressources et objectifs.
- Prendre des repéres sur soi, exprimer ses ressentis,
exécuter (construire un bloc) et répéter (pour mémoriser
et automatiser)
- Se référer a des reperes sensoriels pour gérer ses efforts
en utilisant les paramétres adaptés et selon un plan
d’entrainement établi =>pour réguler.

sex:/aux
arréts, décrochages, décalage/ tempo...

objectifs visés
en terme d’effort visé et d’effets musculaires recherché (
ex : /effort courts et intense=> x exercices pour
s’améliorer....)

AFL3 : - Utiliser le travail avec un pair, utiliser ses
observations a partir d’indicateurs simples pour réguler.

AFL2 Utiliser son carnet de suivi

- Tenir son carnet de suivi

Fiche d’auto évaluation

Attitude : étre capable de justifier et
assumer un choix personnel de mobile,
identifier points forts, faibles, échecs,
réussite pour réguler

- Utiliser une échelle de ressentis

- Expérimenter, répéter.

- S’entrainer avec fiches d’exercices a
themes (voir annexes)



Ressenti

Intensité

ANNEXES (exemple de boite a outils utilisables en présentiel et distanciel )

Exprimer son ressenti en fonction de I'effort mis en jeu

Musculaire Respiratoire Transpiration Observables

Effort pergu

. . ; . Parole facile . .
Vert Faible Peu de sensations Pas d’essoufflement Pas de transpiration Tres facile
Couleur naturelle
Bleu Légére sensation . .
. - )2 ) , . .. . Parole facile Facile
Prolongé et Modéré d’échauffement en fin Léger essoufflement Transpiration légere . sops ,
- . Joues roses Je termine sans difficulté
modéré de série
Rouge long et Muscles qui chauffent Transpiration Paroles saccadées ehifftel
2 8 Important q Essoufflement important P Derniere minute difficile

soutenu

\[]]3
Bref et
intense

Hors-piste

Supra
Maximal

assez rapidement importante Visage rouge

Muscles qui brulent en
fin de série qui
tremblent

. Paroles difficiles
Essoufflement intense

Transpiration abondante

Parole impossible

A bout de souffle . .
Envie de vomir

Muscles tétanisés En nage

Visage rouge et marqué

Bascule de ressenti

Trés difficile

Moitié bloc et derniere

séries difficiles

Extréme




ASPECT
PSYCHOLOGIQUE

-Charge trop lourde, je ne réussirai pas a finir
VOLUME

-C’est difficile, mais je me concentre pour finir

-C’est Eprouvant, mais je tiendrai

ASPECT
MECANIQU

ASPECT
MUSCULAIRE

-C’est cool, mais pas trop dur

-RAS O

1 2 3 4 5

CONGESTION Ga commence DEGRADATION DU MOUVEMENT
GONFLEMENT a travailler

v

C’EST DUR _ _ _
Mettre en relation ce que je ressens et ce que le réalise

*témoin du degré maitrise
RAS *témoin du degré d’investissement



Outils « quatre en un »

1-Outils pour se préparer a un effort en choisissant les modalités (options énergétiques ou de difficulté de coordination) en fonction de ses ressources.
2-Outils d’entrainement pour solliciter les qualités physiques

3-Outils pour répéter et construire des automatismes

4-Outils pour construire un enchainement

Choix pour I’éléve : Combiner a un travail en fractionné 30/30 ? 45/15....: jouer sur la durée de I’ effort , 'amplitude et les vitesses (BPM) « tout en insistant
sur les postures !l »

Les comptes :
1/1=> unité de temps, un pas sur chaque temps fort,
2/2 => 2 temps pour réaliser un pas ou sursaut pour monter sur Step puis rester un temps en bloquant le mouvement par un arrét sur un temps.



S’échauffer et / ou s’entrainer

Exemples de mini enchainements :

Avec Step en largeur

=>1: 2x step up/step down sur coté droit du step + avancer 4 pas marche vers I’avant et reculer 4 pas (réaliser 4fois et traversée latérale pour
réaliser I’enchainement a gauche du step)
variations : sans bras puis avec bras (clap mains ...) , en marchant puis avec impulsions( en courant)...

=>2 : traversée D/G (en marchant, traverser 4T vers D puis /4T vers G, réaliser I’ exercice en en boucle.
Sans bras /avec bras / avec impulsions.

=>3 : Heal up D (4/4)idem G (4/4)
Idem avec blocage ( sursaut pour monter pied droit sur le step et rester , jambe gauche tendue vers I’arriére) ( comptes :2/2)

=>4 : 4X step talon D/G + 4 basic

ou 4x step talons +4 jumping jack + 2 basic

Sans puis avec impulsions / ou avec bras

=>5 : 1step genou + 4 ciseaux +taping sol (8T)

=>6 : 1Genou D/1 Genou G , sans bras ou propulsion point plafond (sans impulsions puis avec impulsions )

=>7 : départ sur step : fentes en reculant un pied D/G 2/2

=>8 : mambo D + stomp (blocage pied D sur sep 2T) +marche sol G/D => réaliser en boucle D/G



Avec step en Longueur

1 =>2 Genoux D et G+ au sol un jumping jack (réaliser a D ET G) / peut se faire en marche a la place du jumping jack
2=>traversées D+G

3=>squat coté G du step, blocage 2T + chassé D sur step 2T avec blocage +chassé G 2T avec blocage et revenir marche face step G D ( réaliseren  boucle
8x aGetD)

4=> taping sol (temps 1-2) puis blocage sur step %, redresser du squat 2T ( squat propulsion ) et revenir sol sur 2T
5=> 1 basic + un squat propulsion + 3Genoux D idema G

6=> 2Genoux + 4 sursauts pieds joints au sol (ou marcher 4T au sol)

Construire et répéter pour mémoriser

Théme : Les pas de déplacements sur step
=> construire a partir de ce répertoire de pas un enchainement de 16T (demi bloc)

Basic traversée 4T

Jazz square % ou % tour, si un tour=> tour du monde
V tourne

Pendelum turn arrivé cheval

Chassé traverse (1ET23,4)

Cheval 8T avec rotation sur 2 derniers temps

L tour sur dernier G

Theme : les pas de déplacement au sol
=>Choisir 2 pas au sol et les associer a un basic ou un step genou ( durée 16T)



Grapevine 4T

Chassé, mambo 4T

Mambo chacha 4T

Step touch dans différentes directions 2T
Marcher, courir talon fasse

Leg curl (talons fesses)

Jumping jack

Theme : les mouvements de renforcement musculaire
=>Choisir 1 ou 2 mouvement de renforcement musclaire, les associer a 2 pas de step différents et le associer sur 16T)

Squat avec ou sans propulsion

Fentes départ sur step ou au sol

Squat dégagé avec ou sans propulsion et blocage

Burpees sous différentes formes

Squat propulsion en dégagé G + pied D sur step équilibre avec G élevé / 2T+fente 2T pied G au sol +retour pied D sol

Thémes : les mouvements axés sur la pliométrie
=>Choisir deux mouvements puis les associer a un ou deux pas sur le step (durée 16T) :

Mouvements de Balancés d’un pied sur I’autre avec rebonds

Rebonds pieds joints

Squats

Burpees

Pompes

fentes

Taping sol ou et un sur step ,et 2 sol

Monter sur step basic propulsion ( jogging) => 2T

Exemple :

Sur Step en largeur : Taping cheval 2x 4T+ 1 impulsion squat vers I’lavant 2T+ % tour2T+ taping sol a cheval 4T.

Sur Step en Long => V step avec 2 impulsions par pas ( 8T)+ taping sol 8T

Pompe latérale une main step , I’autre mai au sol=> déplacement autre coté step en planche 4T + idem
Theme : Travail équilibre (proprioception)
=>Choisir un mouvement et I’associer a un running step ou un basic)



Monter step heal up 2T,

Passer jambe dvt 2T,

Revenir en arriére 2T,

Revenir sol 2T (tracer un demi-cercle ou un cercle complet avec jambe tendue),
Monter step genou rester 2T équilibré avant retour au sol.

Theme : Jouer sur I’espace
=>Choisir un pas et construire deux espaces différents

Le pas les plus adaptés au changement d’espace : basic, V, T, cheval , Jazz Square , step Genou.
Orientations (approches) :
face ,% , ¥, (de dos mais se retrouver face au step) , tour complet.

Quelques themes

Théme 1 : bloc face / pas simples => intégrer des bras impulsés vers le haut ou devant => poings serrés

Théme 2 : remplacer un pas simples par une variante

Théme 3 :rechercher un changements d’approche sur une phrase de 8T

Théme 4 : rechercher des contres temps a la place de pas types élévation genoux et / ou coordonner des bras symétriques
sur 4T /2T /1T

Théme 5 : intégrer des impulsions sur des pas au choix

Théme 6 : intégrer des déplacements hors du step et/ ou bras sur différents plans

Construire un Bloc équilibré

= « Nombre de pas alternés dans le bloc doivent étre impaires. »

Exercice

1- Phrase de 8T : marcher 3 pas sur step et 2 pas au sol => quel pas sur les temps 678 pour redémarrer sur le temps 1 sur le step ( autres pas que
marche) ?

2-Marcher 2 pas step , Temps 3 sol => quels pas sur temps 45678pour redémarrer temps 1 pied G sur step



CARNET D’ENTRAINEMENT — STEP

Ma FC de Repos :

Ma FC Max (220/226-age) :

Ma FC d’Entrainement : FCE :

FCE = [(FCmax — FCRepos) x % de I'intensité d’entrainement] + FC Repos

projet

Développement
Coordination

Puls repos /min

60 a 70% de la FCmax

Remise en forme

70 a 80% de la FCmax

Développement de
SOi
80 a 100% de la FCmax

55 a 65 puls/min 145 3 160 1553170 1703 FCmax
65 a 75 puls/min 150 a 165 160 a 175 175 a FCmax
75 a 85 puls/min 150 a 165 165 a 180 180 a FCmax
Les blocs de base : exemple
BLOC 1: 16T BLOC 2:
BASIC 4T L STEP 8T
KNEE UP 4T JAZZ SQUARE 4T
V STEP 4T SQUAT PROPULSION
A STEP 4T 4T
TAP UP
BLOC 4:
BLOC 3: 16T MAMBO 4T
JOG 4T DEGAGE 4T
CHEVAL 16T STEP TALON 4T
JUMPING JACK 4T KICK 4T

KICK




Découverte des différents projets : Les effets ressentis au cours de I’effort :

Date: projet: intensité visée: fourchette de FC visée :

Tempo ? Hauteur ? Sauts ? Sans Amplitude ? Faible Sans
Quelques Grande Avec
Nombreux

¢ Les parameétres choisis : ) )
3 | repetitc FC. enfin | Les effets sur... = 0.....a...5 =
2 / durée de d'effort
travail B musculaires
T H S B A L Respiration ng;‘:,;ajion Mémoire
Bilan :

Remédiation si tu aurais du refaire la séance pour respecter la continuité ou la fourchette de FC ?

Ce projet t’as t-il plu ? Pourquoi ?




Aide au choix de I’objectif : Quelle est mon orientation, quel est mon mobile ??

Entourez une case par ligne :

Quelle orientation, quel mobile

Remise en forme (RF)

Développement de soi (DS)

Développement coordination

d’action ? (DC)
Mon projet de Je veux Je veux Je veux
transformation - améliorer mon endurance - améliorer mes capacités -améliorer affiner ma gestuelle
(en rapport avec mes Fondamentale physiques -Développer ma mémoire

capacités et mes besoins)

-m’affiner

Les capacités requises pour cette

Je suis capable

J'ai déja une bonne endurance

J'ai déja une bonne mémoire

objectif - de répéter un effort fondamentale. et coordination
longtemps (endurance
mentale.)
Mes besoins : - Me remettre en forme -Me muscler. -Développer ma mémoire
« A quoi ¢ga va me pour mieux pratiquer les - Améliorer ma condition -Améliorer ma motricité
servir ? autres sports. physique.

-Et/ou me tonifier et/ou perdre de
la « masse grasse ».

Mes motivations.

Jaime sentir que j'ai
beaucoup transpiré, que
j’ai éliminé...

-J’aime sentir que j’ai
fourni un effort intense :
pénibilité musculaire,
respiratoire...

- J’ai besoin de repousser
mes limites.

-Jaime la créativité

Nombre de cases

Mon choix ? :

Remise en forme / Développement de soi / développement coordination




Les principes d’entrainement selon le projet choisis:

projet Type Intensité Exemple Temps - nature de la Composition de
d’effort | detravail | d’entraineme récupération I’enchainement
nt
DC Assezlong | Entre 60% | 4 séries X 6 min R =5’ entre chaque Idem + introduction de
(développement et peu et 70% du répétition mvts de bras et jambes
de la coordination intense max 5 séries X 4 Récupération passive dissymétrique/
minutes changement de step ou
d’orientation
RF Assez long | Entre 70 et | 3 séries X8 Quelques minutes (3-5)
(Remise en etde 80% du min Récupération semi- active
Forme) : moyenne max Reprise a FC + 120 puls A partir des blocs et pas
intensité 2 séries X 12 appris :
DUREE min
DS Court et 3 séries de r =2’ entre chaque 4 blocs a organiser
(Développement de intense (3X2 min) répétition
Soi) : >3 80% du Reprise a FC + 120 puls
max 2 sériede (3x 4 R=5’ entre chaque
INTENSITE min) série.

Récupération active
Reprise a FC £ 120 puls




Pour les éléves qui ont choisis le mobile 3: Ecriture chorégraphique : composition des blocs :

- Pas

pd

(@) Pas

@)

—

@ Pas
Pas
Pas

N

E Pas

(@)

9 Pas

o

Pas




Suivi de I’entrainement :

Date: FCE attendue : Travail prévu (série/répétitions/récupération) :
Je peux « jouer » sur plusieurs parametres :
128- 130 Sans . Faible Sans
Tempo 135-140 145- HaUteur SaUtS ? Quelques AmpIItUde Grande Avec
150 Nombreux

v Les parameétres choisis : ) N (&

S| repétitions ) rcenfinlLes effets sur... = 0....... a... 5%

o , Parametre ;

Zz | /duréede imposé d'effort

travail L Transpiration- | Mémoire ou musculaires
T H S B A L Respiration .
Chaleur concentration
Temps total :

Mon bilan : réussite contrat 1 « continuité », contrat 2 « fourchette FC », contrat 3 « durée » ? Mon projet pour la séance suivante :




CHOIX DU THEME D’ENTRAINEMENT

0 THEME1: Se développer, se dépasser
0 THEME 2: S'entretenir, reprendre une activité physique, se remettre en forme, se tonifier
0 THEME 3: Développer sa motricité et améliorer sa coordination

—  POUIQUOI J€ QIS C8 CROIXP...ccc..eeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt e ettt e e e e aa e e e e staaeaaa e

L'ENCHAINEMENT

Je coche les parameétres choisis:

¢ hauteur du step

¢ utilisation des bras
¢ utilisation des lests
¢ impulsions

¢ pas a coté du step

¢ complexité des pas

¢ coordination (ex: je coordonne mes bras avec des pas)
¢ synchronisation avec mes camarades



BLOC1

BLOC 2

BLOC3

Pour les THEMES 1 et 2, je recopie les blocs imposés et je précise les pas transformés.




STEP

Pour le theme 3, je me contente de noter les blocs que j'ai créés.

TRAVAIL PREVU
- Nombre de séries:
- Nombre de répétitions:
- Temps de récupération entre les répétitions:............ccceuenee.. entre les
SErieS:..ccccurrrrrreennnnn.
FREQUENCE CARDIAQUE
= Fréquence CardiagUe @U NP OS . ..cuccururirrieeeeeeeeeeeeeeeeeieeierrrrreeeeeseeesseereeeeaeeeeeesesaasasssssssaneenes
- Fréquence cardiaque par rapport au mobile choisi:..................... SFCS e,
—  Fréquence cardiaqUe apres |85 SBIIES: ... .uuuiuiiriieeeeeeeeeieeiciiirtrrrreeeeeeeeeeeeeeeeseessesassrareeeeeseses
BILAN
- Qu'est-ce que j'ai ressenti pendant I'ench@inement?..............ccocvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieceinns

- Quels sont mes points forts et mes points faibles au regard de I'effort que j'ai
FOUIIUP ..ttt ettt e e e e e e e e ettt ettt e e e e e e e eess s s st as s aaaaaaaaeessessssssss ean



