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Objectif du cours :

Bloc de compétence :

Moyens :

Prérequis :

Compétences transversales :
Le :

Par :

Évaluation du bloc : 

Comprendre l’utilisation et la structure de la musique en cours collectif

Powerpoint de présentation des objectifs
réalisation d’un cours pratique
présentation des fiches de séance que nous mettrons en lien avec l’objectif

Avoir à minima les pas et mouvements
 de base en cours collectif 

Public
Musique
Les méthodes de STEP
Le rôle modèle de l’éducateur
Sécurité

EPMSP S7/8

L’OF



Fiche séance de STEPDate : 24/01/2025
Public : adulte débutant

Finalité pédagogique : comprendre comment construire une chorégraphie de STEP sur un bloc de musique

Objectif principal de la séance : suivre deux blocs de STEP déjà pratiqués apporter des variations
Objectifs secondaires : mémoriser les blocs, réussir à les enchaîner, découvrir de nouveaux pas, travailler le système cardio-vasculaire

Bloc 1 (alterné) :

Bloc 2 (non alterné) :



Fiche séance de renforcement musculaireDate : 24/01/2025
Public : adulte débutant

Finalité éducative : comprendre comment construire les tempos de travail sur les exercices de renforcement pour un cours débutant

Objectif principal de la séance : être en capacité de maintenir un cours de renforcement au poids du corps sans matériel de type CAF
Objectifs secondaires : effectuer les mouvements en sécurité, apporter différents tempo de travail, travailler l’endurance musculaire



Fiche séance de stretchingDate : 24/01/2025
Public : adulte débutant

Finalité : comprendre l'interêt du choix d’un musique/playlist sur un cours de stretching

Objectif principal de la séance : étirer les muscles sollicités précédemment lors de la séance de renforcement musculaire
Objectifs secondaires : maintenir les postures, assouplir les muscles sollicités précédemment


