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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

1/ Les 3 mobiles d’agir offerts par la pratique de l’APS et se déterminer

2/  Les paramètres de construction d’un enchaînement et d’une séance en fonction du  mobile :

- Les pas de base, les blocs(4x8tps), le support musical(les battements par minute BPM)

- Les paramètres de complexification : chgt d’orientation, de formation, de vitesse, de côté…
- Les paramètres influant sur l’intensité de l’effort : impulsions, bras, BPM, htr Step, répétition…

3/ Les conditions d’une pratique en sécurité

- Sécurité passive : step stable, zone libre autour du step    

- Sécurité active : dos placé, appuis complets et centrés, bassin rétroversé, amortissement lors de la descente, alignement dos/bassin/cheville.

Sécurité collective : distances et htrs identiques entre les steps pour les échanges.

- Risques potentiels sur la colonne vertébrale et les articulations.

4/ Les données scientifiques utiles et les principes d’efficacité(anatomie, physio, mécanique..)
- La Fréquence Cardiaque de Réserve(FCR=FC max- FCRepos) comme référence de la zone d’effort.

- La diététique : alimentation et effort physique( glucides lents et rapides, hydratation…)

Sur sa propre activité

1/ La nécessité d’une centration sur ses sensations (échelle de ressenti respiratoire, état général, engagement)

2/ Les déterminants permettant de faire un choix de mobile personnel.

3/ Les groupes musculaires sollicités : dénomination, localisation..
	Savoir faire en action
1/ Conduire sa séance en la régulant grâce aux paramètres connus

- A partir de l’objectif choisi, utiliser les paramètres adaptés permettant de respecter le registre d’effort en respectant la qualité de la réalisation continue, dynamique et fluide.

2/ Adopter une motricité spécifique :

- Réaliser une séquence à partir d’un enchaînement de base ; transposer à droite et à gauche les blocs imposés.
- respecter le rythme des BPM, repérer les découpages.

- Concevoir les blocs, répéter, s’engager..

- Mobiliser ses segments avec des postures préservant son intégrité physique.

3/ Adapter sa respiration au type de travail, en fonction de sa gestuelle.

4/ Prendre des repères sur soi, sur l’extérieur poue situer sa zone d’effort, prendre son pouls entre chaque série.

5/ Exprimer son ressenti.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

1/ Collectivement

- Echanger avec autrui

- S’appuyer sur un élève repère pour favoriser la prestation collective.

- Observer autrui pour l’aider

2/ Personnellement

- Utiliser des outils pertinents/ zone d’effort (pulsat°)

- Pouvoir réaliser un bilan de sa séance.


	Envers soi :
1/ S’engager dans un rapport inhabituel à L’AP : performance en rapport avec ses propres ressources, choix personnel du mobile, conception progressive de son propre entraînement.

2/ Persévérer malgré un inconfort passager se dépasser)
3/ Accepter de se produire face aux autres.

Envers les autres :

1/ Assumer les différents rôles sociaux : juge, référent..

2/ Encourager les autres.

3/ S’engager dans une production collective.

4/ Mettre en place et ranger la matériel.
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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA
1/ Différentes méthodes d’entraînement : séries de durées égales ou en pyramide, modulation de l’intensité

2/ Les données scientifiques en lien avec le mobile choisi : filières énergétiques, coordination, dissociation, complexification des combinaisons..

3/ Connaissances générales sur l’entretien et le développement de soi.

Sur sa propre activité
1/ Les principes aidant à la récupération, étirements, hydratation.

2/ Les principes de gestion de sa santé : régularité d’une pratique physique, alimentation équilibrée.

3/ Les ressentis de natures différentes : respiratoire, physio…

Sur les autres

1/ Identification d’indices précis pour situer les difficultés  éventuelles (mémorisation, coordination, placement…)

2/ Incohérences entre le mobile choisi et la réalisation.


	Savoir faire en action

1/ Poursuivre son mobile déterminé et le justifier.

2/ Concevoir progressivement ses séances de façon autonome et personnalisée. Séances réalistes.

3/ Adéquation entre l’échauffement et le mobile ainsi que son vécu physique (blessures…)

4/ Affiner sa motricité spécifique en fonction de ses choix.

5/ Prendre des repères progressivement intériorisés pour réguler l’intensité de son enchaînement. Exprimer son ressenti selon des critères variés.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

1/ Collectivement
 - Echanger avec autrui sur les effets de son action.

- Coordonner sa propre action avec celle du groupe en maintenant son objectif.
- Conseiller autrui pour lui permettre de viser son mobile

2/ Personnellement

- Utiliser sa fiche d’entraînement pour viser à plus long terme, analyser son ressenti.

- Identifier les difficultés rencontrées en cas d’écart entre le prévu et le réalisé.


	Envers soi :

1/ Accepter que le plaisir et les effets soient différés à moyen ou long terme.

2/ Se concentrer pour permettre la continuité du collectif.

3/ Déterminer, seul un choix et pouvoir le justifier.

4/ Adopter une attitude critique et lucide face aux régimes, à la pratique excessive…

Envers les autres :

1/ Trouver et assumer sa place dans le collectif sans s’imposer ni se mettre en retrait.

2/ Partager le plaisir de l’effort collectif.

3/ Motiver son attitude critique (positive) / au » marché de la forme ».




