Présentation de Ski de fond Québec

Ski de fond Québec, la fédération provinciale, est un organisme sans but lucratif qui
coordonne le développement et la promotion du ski de fond, en plus de collaborer
activement a la progression de I'élite québécoise.

Le développement et la formation de skieurs complets doivent tout d’abord se faire a I'aide
d’'un encadrement de qualité des les premiers pas. Le programme national Jackrabbit est
notre outil d’initiation et de formation de base privilégié. Les programmes d’apprentissage
technique permettent aux enfants, dés I'age de 4 ans, de prendre plaisir au ski de fond en
s’amusant dans un environnement sécuritaire et stimulant.

Programmes d’apprentissage technique pour enfants

Les programmes d’apprentissage technique (PAT) comprennent trois étapes ou niveaux :
Jeannot Lapin, Jackrabbit et PISTE. Ces programmes visent a développer le savoir-faire
physique, a encourager la pratique du ski de fond, a initier I'intérét pour les activités en plein
air et a promouvoir un mode de vie sain.

Programme Iniski de fond

Ce programme vise l'initiation au ski de fond des enfants en milieu scolaire (Primaire 1°7, 28,
3¢ cycle).

Iniski de fond est congu pour répondre aux compétences 1 et 3 du MELS (1.Agir dans
divers contextes de pratique d’activités physiques & 3.Adopter un mode de vie sain et actif).

| Tout au long du programme, les enfants développeront les actions de locomotion et de
non-locomotion (avec une emphase sur I’équilibre, la coordination et la posture) et ils
seront encouragés a la pratique réguliére d'activités physiques et a un mode de vie
sain.

Les objectifs du programme sont:

Initier les enfants au ski de fond;
Développer les actions de locomotion et de non-locomotion (équilibre, agilité,
coordination, posture) par les FONDements techniques et des activités ludiques;
e Amener les enfants a développer la pratique réguliere d’activités physiques via
les clubs régionaux ou la famille;
e Offrir une expérience extérieure enrichissante en milieu scolaire.

Iniski est un programme pédagogique clé en main, préparé pour 2 saisons (1 cycle primaire)
de 4 séances chacune. Les séances sont d’une durée de 1h20, pour un total de 5h20 sur
skis par saison.

Il est possible de suivre I'esprit du programme pour une période plus ou moins longue selon
la réalité de chaque établissement scolaire (durée et nombre de séances; activités et
éducatifs; terrain, etc).
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Le cahier de I’'enseignant présente :

e Terrains de jeu a ski;

e Critéeres d’enseignement et d’évaluation des FONDements techniques du ski de
fond;

e Programme-type (Niveau 1) avec les objectifs spécifiques, les principaux

éléments a enseigner, le matériel pédagogique nécessaire et I'horaire des
activités pour chacune des 6 séances;

e Quelques jeux pour les plus jeunes.

La trousse de départ est incluse dans linscription au | 70 acrivivés rour ‘
programme Iniski. Elle comprend le cahier de | “PRENDRELE \
I'enseignant et les fiches d’activités plastifiées pour 6“ d& fOﬂd

apprendre le ski de fond (70 éducatifs, parcours, courses s ‘ ]

et relais-poursuites de tous les niveaux). Prrcours &
o= &
PoussuInes [\7{3}

Certificat de participation
Iniski de fond L, -
. 1‘/ Le programme est complete par un certificat
e " D‘_\:_‘m de participation qui permet de marquer la
e progression des apprentissages. Vous
recevrez un certificat pour chacun des éléves
a7 . . N . s .
: — inscrits @ Ski de fond Québec via la base de
‘ DEPW n:.«.
" it = données en ligne.
,5’ A ®
= 1 by
O Brawa ! O,
Nom de I'éléve: Coﬁts
. 60 $/école
Signature de | Date:

Saison 2

La saison 2 permet de consolider les apprentissages et de favoriser le développement des
compétences liées a Iniski.

Deés la deuxiéme saison, il sera possible de commander le Cahier de I'enseignant — saison 2
pour poursuivre la progression.
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http://www.cccski.com/getmedia/a1ec2ba6-be44-4f8d-986a-227d16790e86/Ski-Playground-F-L-enseignement-du-ski-de-fond-pdf.pdf.aspx

Extrait du cahier de I'enseignant

Pas de cote

Cette technique dolt étre erseignée et évalude dars un endrolt piat ol fa neige est

bien damée mais non glacée. Le skiew peut utiliser les b3tons maks cela peut

compliquers ['exécution du mouvement.

e Le skeur est debout sur le plat, 2u bas d'une pente douce, les skis perpendiculares
2laligna da pente.

» Les bras et les mains sont &lolgnés du coeps pouwr I'équilibee.

Le sideur place tout son poids sur le sk aval, puls souléwe le sk amont et e dépose

2 emviron 20 ou 30 cm du premier.

Il daplace ensuste |e ski aval 2 cité du skl amont.

Les skis sont parafidies.

Répéter le mouvement cing fols.

Le sidewr dott étre auss! capable de se déplacer vers ke bas en exéoutant cing pas.

Etoile

Cette technique doft ére enselgnée et évaluée dars un endroit plat.

* Le skieur st debout dans la nelge folle en posttion de basa, Jes bras lépgarement
&loignés du corps pouwr I'équilibee.

* Placer le poids sur le skd gauche.

* Soulewer le genou drott et carter |2 spatule de 20 3 30 cm vers Textérieur. Les sds

ont Jors [a forme d'un'/.

Le skdewr souléve le genou gauche et rapproche son sid gauche de son sid drolt

Le s gauche est maintenant paraléle au skidrot.

Rapéter le geste jusqu'a ce qu'un ceste complet solt réalise

Racommencer dans F'autre dikection.

Sur le plat et en nalge damée, répéter la manceuvee cl-contre en écartant cette fols

les tzlons au lieu des spatules.
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SEANCE #4 SUITE...
Technique Description Durée
: Jeu libre A vitesses variées 5 min
{echauffernent)

1. Se mettre en aquiibre sur une jambe en atirant 'autre vers |'ammare.
Maintani [a position pandant trois secondes et changer da jambe.
Equilibre 2. Refaire I'exercice en déplacant b jambe sur le cote et vers [avant. z
révision) | 2 Répéter phusieurs fois avec Jes dewx mbes S min
Neige brilante : en position stationnaire, le skieur saute d'un skia
I'autre, en essayant de ne garder qu'un ski 3 |a fois dans |z neige briante.

1. Damonstration des principaux éléments par l'entrainau:
Déplacementa | 2 Traversar 'are da jeu en glsant aski

ski sur le plat 3 Traverser le tesrain en glssant, style jogging et en soulevant le ski 10 min
(presantation) armiare aprés ['avor powssa avec la pointe des pieds.
4 Renseignements additionneks dans [z section FONDements
tachniques.

1. Démonstration des principaux elémeants par l'entraineur
2. Les bras et les mains sont légérement en avant et sur les cotés pour

- assurer [aquilibre.
Pas de coté 3. En equilibre sur un ski, faire un pas de cote avec I'autre jambe, s2 :
sur le plat placer en equiliore sur cette demiire et ramener | premizre jambe 3 5min

{presentation) coté en postion parallle. Répater,

4. Maintenir les skis paraliles.

5. Renseignements additionnels dans la section FONDements
tachniques.
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Exemple de fiches d’activités

o0 20 6
Manceuvres de base

PARCOURS SUR LE PLAT 1
But : Consolider I'équilibre, la coordination et I'enchainement d'actions
Matériel : Cones, cerceaux, piquets, fanions, ballon (PLAT, TRACEE A SKIS)

Description :

A l'aide de petit matériel aménagé sous la forme d'un parcours en boucle, les skieurs
exécutent les taches suivantes : 1) Skier 2) Déplacer le ballon dans I'autre cerceau
avec les mains 3) Skier 4) Passer par-dessus des batons posés au sol 5) Passer dans
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