Fondamental

lllustrations : F. Malenfer

Compétences spécifiques

Réaliser une performance mesurée

Adapter ses déplacements a différents types

d’environnement

S'affronter individuellement ou collectivement

Compétences transversales

S’engager lucidement dans l'action

Mesurer et apprécier les effets de I'activité

Appliquer et construire des principes

Concevoir et réaliser des actions a visée artistique,

esthétique ou expressive

A fond le ski !

Ce module est organisé selon les enjeux d'apprentissage inhérents
a l'activité et accessibles aux éléves : s’équilibrer, se propulser, glisser,
coordonner ses mouvements pour atteindre 'efficacité.

Pour entrer dans Uactivité
Quatre situations individuelles

S'équiper sur la neige

Organisation: un espace damé.
Consignes: aprés avoir appris a chausser
ses skis et tenir ses batons, réaliser le
parcours suivant: comme aux 24 heures
du Mans, un départ en ligne en courant,
prendre un peu plus loin ses batons, puis
chausser ses skis et enfin, aprés un dépla-
cement a ski de 40 metres, passer la ligne
d'arrivée ; faire alors contréler la tenue
des batons et la position des dragonnes.
Gérer I'encombrement des skis
Organisation: six plots disposés en étoile
au centre de laquelle un fanion est planté
dans la neige.

Consignes: partir du fanion, se diriger vers
un plot, tourner autour en conservant les

talons de chaque ski le plus prés possible
puis revenir vers le fanion. Répéter 6 fois
ce parcours le plus rapidement possible.
Savoir se relever

Organisation : sur un espace de neige
dameée puis molle.

Consignes: allongé sur le dos, skis paral-
léles en l'air, basculer sur le coté tou-
jours skis paralléles pour se placer a
4 pattes, mains sur les spatules, se rele-
ver.

Accepter la glisse

Organisation : un terrain incliné, damé
ou avec rails ; des plots et cones.
Consignes: prendre son élan jusqu'aux
plots, puis se laisser glisser le plus loin
possible ; poser son cone pour repérer
la distance parcourue puis comparer les
performances pour énoncer les principes
d’efficacité.
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de vie collective

Par J. Pasteur

Une situation collective

Utiliser les connaissances acquises
dans une situation ludique
Organisation: dans un espace ouvert, un
labyrinthe est tracé sur la neige vierge
entre deux espaces délimités, les cabanes.
Tous les éléves sont regroupés dans l'une
d’elle, sauf I'épervier qui se place au centre.
Consignes: passer d'une cabane a l'autre
sans se faire toucher par I'épervier; les
demi-tours sont autorisés, mais on n'a
pas le droit de revenir a la cabane de
départ; a chaque intersection, on a le
choix de sa direction, mais en aucun cas
on ne doit sortir des traces; le joueur
touché devient épervier. Bien entendu
I'épervier se déplace a skis.

Des situations pour progresser
Maitriser son déplacement
et gérer son effort

Des jeux pour se préparer:

- fléchir les jambes: dans une faible
pente, passer sous les portiques en flé-
chissant puis toucher un objet en hau-
teur et/ou des cones placés a droite et a
gauche de la trace;

—passer d’'un pied sur I'autre en conser-
vant son équilibre : dans une faible pente,
glisser et lever un pied puis l'autre pour
ne pas toucher des assiettes en plastique
posées sur la trace.
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Les locomotives

Organisation: 8 plots sont réguliérement
disposés sur un parcours circulaire de
800 m.

Consigne: par groupe de 4 ou 5, réaliser
1 tour de circuit en changeant le chef de
file au niveau de chaque plot.
Variantes: a chaque plot peut corres-
pondre une action spécifique a réaliser
(faire demi-tour, ralentir, accélérer...).

Dissocier bras-jambe,
droite-gauche et haut-bas

Des jeux pour se préparer:
—dissocier I'action des jambes : sur une
pente faible, se laisser glisser puis, en
position de chasse-neige, les deux mains
sur un genou, appuyer fortement sur un
ski pour tourner;

—dissocier l'action des bras et des
jambes : placés sur une méme ligne, les
skieurs avancent les uns a coté des autres
en se passant un ballon et en conservant
la direction des skis.

Le parcours multiforme

Organisation: un parcours rectangulaire
délimité par des plots.

Consignes: a chaque partie du circuit cor-
respond un type de déplacement:

- poussée simultanée;

—jambes alternatives et bras le long du
corps;

—bras alternatifs et jambes fixes;
—bras et jambes alternatifs.

Variantes:

—par 2, le jeu de 'ombre: je reproduis et
j'adopte l'attitude du skieur qui est en téte;
—la course: 2 équipes partent d’'un som-
met du rectangle en sens opposé ; sur
chaque coté, elles effectuent la distance
avec un type de déplacement; la pre-
miére parvenant au sommet opposé est
déclarée vainqueur.

Etre capable de skier vite

Des jeux pour se préparer:

-se propulser d'un pied sur l'autre : une
trace sur un terrain plat et relativement
dur; chaque éléve chausse un seul ski
pour « faire de la trottinette », c’est-a-dire
glisser le ski dans la trace, en effectuant
le moins d’appuis possibles entre deux
repeéres; les appuis ont lieu sur le coté
pour ne pas dégrader la trace;
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—augmenter sa poussée : par 2, un skieur
debout skis écartés, l'autre se place der-
riere, ses skis entre ceux du partenaire,
et pousse son camarade pour le faire

avancer;

—accroitre sa puissance : tracter un par-
tenaire par I'intermédiaire d'un cerceau.
Les relayeurs

Organisation: un terrain vallonné;
2 équipes.

Consignes: par 2, réaliser le parcours, a
I'aller en tractant son partenaire, au
retour en le poussant, avant de taper
dans la main du bindme suivant pour
qu'il s’élance a son tour.

Variante: se déplacer en trottinette a 2,
chaque skieur enlevant un ski.

Etre capable de changer
rapidement de direction

Des jeux pour se préparer:

—tourner en déplacant ses skis: sur un
terrain plat, réaliser un parcours en forme
de 8, en effectuant des petits pas vers
I'intérieur du virage en levant ses skis;
—transférer son poids du corps d'un ski
sur l'autre: dans une descente, passer
d'une trace a l'autre le plus rapidement
possible.

Les slaloms paralléles

Organisation : sur un parcours en pente,
répartir des plots pour délimiter des sla-
loms paralléles.

Consigne : effectuer un slalom en pas
tournants.

Variantes :
—-remonter le plus loin possible dans la
pente;

—obéir a un ordre (sonore ou visuel) donné
par un camarade juste avant le virage.

Etre capable de skier les yeux
fermés

Des jeux pour se préparer:
—patiner: sur un terrain plat descendant,
skier en patinant en style «skating » (skis
écartés a l'avant, en forme de V, glisser
sur un ski puis se propulser pour glis-
ser sur l'autre) ;

—adapter sa glisse au terrain: dans un
espace délimité présentant des variations
importantes (plat, compression, pente,
rupture de pente, etc.), réaliser un par-
cours en choisissant le mode de dépla-
cement le plus adapté au relief.
L'aveugle et son guide

Organisation: un terrain plat et dégageé.
Consignes: guider son partenaire «aveu-
glé » par son bonnet sur les yeux, et lui
faire exécuter un parcours simple.
Variante: glisser de méme dans des rails
sur une pente faible.

Evaluer les progres

A l'issue d'un module d’apprentissage de
10 séances, des éléeves de cycle 3 doivent
étre capables de réaliser un parcours de
10 a 15 km. Cette évaluation se déroule
sur une demi-journée par groupes de
niveau, en respectant les normes d’'en-
cadrement!. ®
Joél Pasteur,
CPC-EPS, Pontarlier (25).

1. Uorganisation des sorties scolaires, BOEN-
HS n'7 du 23/9/99.

A propos de cette fiche

Le module d'apprentissage, dont sont
extraites ces situations, a été élaboré
conjointement par les moniteurs de ski
(J. Laurence, D. Vaucheret, M. Vuillemin,
P. Louvrier, T. Moulon, F. Oudin, F. Cou-
lon) et 'Education nationale sous la coor-
dination de Joél Pasteur, CPC-EPS, cir-
conscription de Pontarlier, dans le cadre
de la politique du ski de fond du Conseil
général, menée depuis plus de 20 ans
dans les écoles du département du
Doubs.
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