Ski avec des enfants: Lecons

Une dizaine de lecons-types J+5-
Kids pour le ski sont disponibles
sur mobilesport.ch. Le tableau
ci-contre se limite a mettre en
évidence les aspects essentiels et
transdisciplinaires de la concep-
tion d'une lecon.

Conditions cadres

Durée de la lecon: 60 minutes
Tranche d'age: 5-10 ans
Environnement: Terrain pour débu-
tants, pistes bleues et rouges

Régles de jeu
Respect strict des régles de sécurité (voir
les directives des sports de neige).

Matériel de ski

Ski taillés, longueur jusqu’au menton;
fixations controlées; chaussures et gants
de taille adaptée; casque de taille adap-
tée et réglé correctement; lunettes.

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Partie principale Mise en train

Retour au calme

Organissation

15" | Echauffement: Chaque lecon commence par une mise en train qui prépare au theme de la lecon et qui introduit le fil rouge (histoire). Il ne faut pas que les en-
fants transpirent trop lors de cette phase initiale, sinon ils risquent d'avoir froid pour la suite.
Rituels: En début et en fin de lecon, les rituels permettent d’améliorer la concentration des enfants et d’instaurer ainsi un climat d’apprentissage favorable.

Prévoir toujours le méme lieu de rassemblement. Fixer les régles de comportement dés le départ et les associer avec des signaux visuels ou acoustiques identiques,

reconnaissables par les enfants.

mobilesport.ch

Premiére descente: Fixer les points de rencontre pendant cette premiére piste et si possible les combiner avec Ihistoire choisie.

35’ Du facile au difficile: Commencer avec des taches simples, ce qui permet aux enfants de se mettre en confiance.

de longues explications.

Agir au lieu de parler: Les enfants apprennent a skier ou a rider en pratiquant, non en écoutant.

Du connu a I'inconnu: Relier les nouveaux mouvements avec des formes connues. Ces derniéres peuvent émaner d'autres disciplines sportives.
Moins, c’est plus: Choisir un ou deux exercices par theme, puis les combiner et les varier.
Exiger sans surcharger: Adapter les exercices aux compétences individuelles des enfants.
Histoires et métaphores: Les histoires décuplent la motivation des enfants. Ces derniers saisissent mieux les taches motrices a I'aide de métaphores qu’avec

10 Fin de la lecon: Prévoir suffisamment de temps pour permettre aux enfants de quitter I'histoire en douceur.

Perspective: Informer les enfants sur le contenu de la prochaine lecon.

N° Titre de la lecon Objectif(s) Point(s) essentiel(s) Niveau(x)

1 | Découvrir I'espace «neige» Se déplacer, glisser - Simple

2 | Découvrir la pente Glisser, déraper, freiner Se déplacer, glisser Simple

3 | Exercices d'adresse sur une pente facile Glisser, freiner, gagner en sécurité sur les skis Glisser, s'arréter Simple

4 | Changements de direction et virages Effectuer les premiers virages Glisser, s'arréter Simple

5 | Le livre de la jungle Tourner Acquérir les virages Simple/moyen

6 | Vivre I'équilibre Gagner en sécurité sur les skis, améliorer I'équilibre Conduire les virages Moyen
de maniére stre

7 | Sauter Réaliser les premiéres expériences de saut sur la piste/ Glisser, conduire les virages | Moyen

de petites bosses et freiner

8 | Rotation: la star du freestyle Effectuer différentes rotations (valses/180°) Conduire les virages Moyen/difficile
de maniere sdre, sauter

9 | Vivre le rythme Rythmer Conduire les virages de Moyen/difficile
maniére sCre, valser, sauter

10 | Chemins sars Sensibiliser a un bon comportement de sécurité Conduire les virages Simple/moyen/difficile

sur la piste, aiguiser les sens



http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L01_Espace_neige_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L02_Pente_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L03_Exercices_adresse_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L04_Virages_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L05_Livre_jungle_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L06_Equilibre_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L07_Sauter_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L08_Tourner_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L09_Rythme_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/09/J+S-Kids_Ski_L10_Chemins_surs_f.pdf

