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SKI DE FOND 



NIVEAU 1

	Compétence attendue :

Conduire un déplacement sur un terrain varié, nécessitant des changements de direction et en glissant sur le plat.  S’équilibrer pou descendre une pente faible et s’arrêter. Gérer son effort sur de courtes distances.

Respecter les consignes de sécurité et l’environnement.

	Connaissances

Du pratiquant :

· Le vocabulaire spécifique lié au matériel et au milieu

· Les consignes de sécurité : les déplacements en groupe, la signalétique des pistes, le point de ralliement en cas d’égarement…

· Le rôle des jambes et des bras pour s’équilibrer, marcher et glisser

· Les différentes techniques adaptées à la glisse en pente faible, sur le plat et en plat montant

· Les risques liés au soleil et au froid (et gestes à effectuer pour se réchauffer)

· Choix d’une tenue adaptée à la pratique et à la météo

· L’environnement proche (faune et flore) et les attitudes à adopter pour le respecter.

Liées aux autres rôles :

· Les critères simples d’observation : position de base en descente, chasse-neige.

· Lecture du plan des pistes


	Capacités

Du pratiquant :

· Vérifier et régler son matériel : serrage chaussures, dragonnes
· Savoir chausser et déchausser
· Savoir tomber (latéralement) et se relever
· Adopter une position équilibrée en descente
· Se déplacer sur le plat en glissant et monter face à une pente légère : créer un appui solide et orienté pour une propulsion vers l’avant
· Placer ses skis en canard en cas de pente plus forte
· Changer de direction et s’arrêter (virage chasse neige et chasse neige)
· Glisser d’un ski sur l’autre en transférant son poids
Liées aux autres rôles :

· En tant qu’observateur, repérer la présence ou non, chez un camarade, de la flexion et/ou de l’extension des membres inférieurs

· En tant que meneur d’un petit groupe, adopter un rythme adapté au groupe et s’arrêter à chaque croisement


	Attitudes

Du pratiquant :

· Respecter le matériel 

· Respecter les consignes de sécurité (sens de la piste, stationnement, distance par rapport au skieur précédent, etc…)

· Respecter l’environnement et apprendre à le connaître

· Prévoir l’évolution possible des conditions météo pour adapter son équipement

· Accepter l’effort prolongé et régulier, être persévérant

Liées aux autres rôles :

· Etre attentif aux autres, aux consignes et aux événements

· Attendre, encourager et aider ses camarades en difficulté

· Aider en cas de chute



	Lien avec le socle :

Compétence 1 : utiliser un vocabulaire spécifique pour décrire les phases d’un parcours, transmettre des informations
Compétence 3 : connaître les principes mécaniques fondamentaux permettant d’utiliser des appuis orientés pour progresser vers l’avant

Compétence 5 : découvrir l’environnement, le monde vivant (traces de la faune, météorologie…). Comprendre l’impact d’un comportement humain sur l’environnement

Compétence 6 : respecter les règles de sécurité, le matériel, l’environnement. Etre attentif aux autres.

Compétence 7 : être conscient de son niveau de pratique (ses points forts et ses points faibles) et des lieux sur lesquels il est possible d’évoluer en sécurité 
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NIVEAU 2
	Compétence attendue :

Choisir et conduire un déplacement en skating sur un parcours varié en coordonnant les actions propulsives et les temps de glisse. Adapter son effort en fonction du type de neige et de la distance à effectuer.
Prendre en compte le milieu et les autres utilisateurs, être capable de réagir en cas d’accident

	Connaissances

Du pratiquant :

· Le nom des différents pas et leurs conditions d’utilisation (pas de un, de deux, combinés)

· Les différents moyens de changer de direction (pas tournants)

· La couleur des pistes correspondant à son niveau de pratique

· L’état de la neige (poudreuse, gelée, compacte, lustrée…) et son incidence sur la glisse

· Quelques notions physiologiques simples liées à l’effort

Liées aux autres rôles :

· Les critères plus techniques d’observation : amplitude et fréquence des mouvements, action des bras…

· La conduite à tenir en cas d’accident : protéger, alerter, secourir


	Capacités

Du pratiquant :

· Glisser de manière équilibrée sur un ski
· Se propulser : synchroniser l’action des bras par rapport aux jambes ; différencier et utiliser la phase de traction et la phase de poussée au niveau des bras

· Réaliser au moins deux pas différents

· Effectuer un pas tournant au plat et en descente

· Adapter son équilibre en fonction de la pente, du virage et de l’état de la neige

· S’arrêter à tout moment en utilisant le chasse neige ou le dérapage

· Analyser le profil du terrain pour choisir et utiliser le pas le plus approprié

· Gérer son effort par rapport à la physionomie du parcours exploiter les parties glissantes pour récupérer

· Adapter son équipement vestimentaire en fonction du moment de la séance (échauffement, effort intense…)

Liées aux autres rôles :

· Observer et prendre des repères sur un camarade, donner des conseils simples d’action
· Protéger, alerter, secourir, en cas d’accident
	Attitudes

Du pratiquant :

· Etre à l’écoute de sa fatigue

· Profiter de l’observation des autres pour progresser

· Elaborer un projet sur un parcours varié

Liées aux autres rôles :

· Accepter de tenir les rôles  d’observateur, ouvreur ou serre fil

· Conseiller les autres



	Lien avec le socle :

Compétence 1 : utiliser un vocabulaire spécifique pour décrire un projet d’action
Compétence 3 : mobiliser ses connaissances pour gérer au mieux l’effort physique
Compétence 5 : observer et comprendre son environnement
Compétence 6 : respecter les règles de sécurité et de fonctionnement
Compétence 7 : concevoir et mettre en œuvre un projet personnel, s’engager et persévérer. Connaître la conduite à tenir en cas d’accident


