Cycle ski et montagne
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Elève :
	Signatures 

	Enseignant
	Elève
	Parents

	
	
	


vert : Validé      orange : Peut être amélioré  
rouge : Non validé

Compétences motrices : activité SKI
	Niveau 1

	Je suis capable de…
	Validation  par l’élève
	Validation par l’enseignant

	Mettre seul mon équipement (Boucler chaussures et chausser ses skis)
	
	

	Me déplacer sur le plat (avancer, tomber, me relever seul)
	
	

	Glisser (droit, en chasse-neige, m’arrêter)
	
	

	Monter (en escalier, en canard)
	
	


	Niveau 2

	Je suis capable de…
	Validation  par l’élève
	Validation par l’enseignant

	Glisser sur une pente faible (en chasse-neige, en parallèle)
	
	

	Piloter dans une pente faible (contrôler, tourner, enchaîner des virages)
	
	

	Emprunter le téléski (ne pas s’assoir, trace directe, lâcher la perche…)
	
	


	Niveau 3

	Je suis capable de…
	Validation  par l’élève
	Validation par l’enseignant

	Recherche vitesse sur pente faible (Flexion et trace directe en parallèle)
	
	

	Suivre une trajectoire imposée (contrôler, enchaîner virages courts-longs)
	
	

	Traversées skis parallèles – soulever (alléger) ski amont.
	
	

	Maîtriser sa vitesse sur pente « importante » - « Fermer » les virages
	
	

	Construire ma propre trajectoire – Jouer au « moniteur ; faire la trace »
	
	

	Emprunter les téléski/télésiège – Remonter en pas du patineur
	
	


Compétences sociales, civiques, autonomie : comportement du skieur
	Je suis capable de…
	Validation par l’élève
	Validation l’enseignant

	Connaître et appliquer les consignes d’évolution en groupe
	Dépasser à distance en assurant la sécurité du skieur aval.
	
	

	
	M’arrêter en bord de piste. Respect règles d’arrêt en groupe
	
	

	
	Ralentir aux croisements de pistes. 
	
	

	
	Attendre mon tour aux remontées, sans pousser, sans doubler
	
	

	
	Adapter ma vitesse en fonction du groupe et de mon niveau.
	
	

	
	Dégager rapidement la piste en cas de chute, ne pas rester au milieu et s’installer sur le côté.
	
	

	Adopter des attitudes d’entraide pour skier ensemble
	Signaler, attendre, aider un élève qui ne suit pas, qui a chuté.
	
	

	
	Aider un camarade pour son matériel.
	
	

	
	Garder une distance de sécurité avec le skieur qui est devant.
	
	

	Connaître et respecter la signalétique des pistes et remontées mécaniques
	Connaître et respecter les panneaux que je rencontre.
	
	

	
	Connaître le nom de la piste, me repérer à l’aide des panneaux 
	
	

	
	Respecter les règles aux remontées mécaniques
	
	

	Etre autonome et persévérant
	Préparer, ranger mon matériel et mes affaires
	
	

	
	Accepter de faire des efforts, être persévérant
	
	


