Lecons de Patinage

Théeme: Développer les fondamentaux grace aux
Parcours Suisse

Objectif des legon: Les enfants développent les bases du patinage a travers les
Parcours Suisse. Ils explorent les trois domaines
fondamentaux du patinage — glisser, patiner en carres et
tourner/sauter — afin d’améliorer leur équilibre, leur
coordination, leur aisance sur la glace et leur confiance en
eux, dans un cadre ludique et motivant.

Durée: Flexible, selon les besoins.

Déroulement: Choisissez un programme d'échauffement parmi les
propositions A-G-H-I-K). A l'issue de l'échauffement,
choisissez 'un des trois themes : glisser — patinage en
carres —tourner/sauter). Pour chaque théme, trois variantes
de parcours sont proposées. Choisissez-en une, installez le
parcours correspondant, puis laissez les éleves le réaliser.
Exemple : si’enseignant-e souhaite travailler le theme
tourner/sauter avec les éléves, il/elle choisit 'un des trois
parcours proposés : TS1, TS2 ou TS3

Simplifier :

- Réduire le nombre d’éléments du parcours
- Diminuer les distances
- Effectuer les exercices a une vitesse

modérée Complexifier:
- Autoriser les enfants a utiliser les deux

pieds ou les deux sens de rotation - Augmenter le nombre d’éléments du parcours
- Donner davantage de temps pour réaliser - Allonger les distances

les taches - Réaliser le parcours a une vitesse plus élevée
- Adapter les consignes au niveau des - Imposer des contraintes supplémentaires (par

enfants exemple sur un seul pied, dans un sens de

rotation précis ou avec une position définie)
- Enchainer plusieurs taches sans interruption
- Ajouter un défi d’équilibre, de coordination ou
de précision
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Introduction:

Les Parcours Suisse constituent un outil pratique et ludique permettant aux enfants de
développer les bases du patinage de maniére autonome et progressive. Les parcours
sont organisés selon trois niveaux de difficulté — bleu, rouge et noir - afin de répondre
aux différents ages et niveaux des participants.

Le classeur complet des Parcours Suisse peut étre commandé aupres de Swiss Ice
Skating a ’adresse info@swissiceskating.ch au prix de CHF 25.- (hors frais de port).

Dans le cadre du projet La glace c’est classe, les auteurs Caroline Sutter-Domb, Ina
Jegher et Eric Miotton ont généreusement mis a disposition les Parcours Suisse
bleus, permettant ainsi aux enseignants de bénéficier d’un support pédagogique
éprouve pour Uinitiation au patinage sur glace.

Les parcours abordent les trois domaines fondamentaux du patinage :

e Glisser
o« Patinage en carres
e Tourner/ Sauter
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LEGENDES GENERALES
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LISTE DE MATERIEL

grands cénes {hauteur 50 cm}
cdnes moyens (hauteur 30 cm)

lot de coupelles de marquage

nouilles flottantes avec trou
barres

cadre d'affichage A4 pour
panneaux

pucks, cubes de construction, etc.

stylo POSCA
PC-17K 15mm
en différentes couleurs

www.sport-thieme.ch
www.schulsportmaterial.ch
www.supermagnete.ch {cadre d'affichage A4)
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PROGRAMMES D'ECHAUFFEMENT

Objectif

Les enfants se bougent de maniére intensive, variée, coordon-
née et sans grande Interruption (sans longues informations ver-
bales). Ils réalisent le plus de kilométres de glace possible en
appliquant de maniére joueuse des formes de glisse connues.

Informations générales

« Tous les programmes d'échauffement peuvent &tre choisis
comme introduction, indépendamment du contenu de la legon.

« Les exercices peuvent étre enseignés a nouveau dans
une legon suivante, sous une forme légérement modifiée,
en tant que variation.

+ Les exercices doivent étre diversifiés et stimulants et
légérement adaptés (rendre plus difficile/faciliter} en
fonction du groupe.

+« De nombreuses formes de glisse peuvent également étre
exécutées en arriére pour les éléves avancés.

Attention: bien s’organiser! Garantir la sécurité!

« L3 ouc'est possible, lexercice doit TOUJOURS étre effectué

des deux cotés (gauche et droite).

Durée: 15 minutes {(pour une legon de 60
Contenu: 5 exercices/théme

Avant U'échauffement

1. contréle de présence

2. annonce de l'objectif ou des objectifs de la legcon

3. rituel d'accueil

4. début des exercices de l'échauffement

5. départ de la partie principale: Parcours Suisse, histoires,
formes d’entrainement ludigues, etc.

Abréviations

E1 éxercice 1 etc.

E éléve/éléve

EA éléve A

EB élave B

av patiner en avant
arr patiner en arriére

= ) LAUSANNE2027
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PROGRAMMES D'ECHAUFFEMENT

Programme A: A deux

E1: Adeux, 'un a coté de l'autre, patiner en avant librement
dans l'espace, EA doit toujours rester 3 la droite de EB —
changer de réle.

E2: Idem, mais EA peut s’arréter et montrer une
pose/grimasse, EB doit la copier le plus exactement
possible (apprendre a observer).

E3: Idem, mais en se donnant la main et patiner en avant
synchronisé, toujours pousser 2x a droite puis 2x a
gauche,

E4: Patiner en avant 3 deux l'un derriére 'autre, EA montre
un mouvement/truc/une position et EB doit le copier
le plus rapidement possible — changer de rale.

Eb: Idem, mais enchafiner trois & quatre mouvements/
positions/trucs ci-dessus et les exécuter de maniére
synchronisée et en reprenant toujours quelgues
poussées d'élan.
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PROGRAMMES D'ECHAUFFEMENT

Programme G: Chantier

IL faut un ou deux grands paniers en plastique et/ou un seau
rempli de blocs de construction. On trouve également dans
le commerce des blocs de construction en matériel mou.

E1: Les éléves patinent librement en avant dans l'espace,
vont chercher un bloc de construction dans le dépdt A,
l'apportent dans une zone délimitée ol une tour y est
construite avec. LU'enseignant peut déterminer le nombre
de tours et leur hauteur ou non.

E2: Lorsque différentes tours sont construites, les éléves
se déplacent librement dans l'espace autour de celles-ci
sans en toucher une.
Variation: l'enseignant ou un éléve indique le mode de
déplacement {par ex. il faut toujours pousser 5x 4 droite
puis Bx a gauche).

E3: Idem, mais en rodant en tant que chats autour des tours
ou en tant que tigres sauvages ou quoi que ce soit,
les E peuvent déterminer les animaux.

E4: Patiner en avant sur un grand cercle autour des tours
ou en faisant des Chassés en avant.
Variation: glisser sur une jambe sur le cercle, effectuer
un demi-tour et continuer en arriére.

Eb: Compétition: les E se placent cHte a cbte sur une
ligne d'un c6té de la barriére et les tours doivent étre
construites sur une ligne du coté opposé. Chaque E dispose
de guatre blocs de construction {de taille similaire),
au top départ on peut prendre un bloc, on se déplace vers
l'autre cété et on commence a construire sa propre tour
puis on retourne chercher le bloc suivant; qui a terminé
sa tour en premier?
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PROGRAMMES D'ECHAUFFEMENT

Programme H: En équipe

E1: Patiner en avant a quatre l'un derriére l'autre de maniére
synchronisée {avec un peu d'espace); lorsque le premier
crie «hop», le dernier de la colonne passe en téte, etc.

E2: Idem, mais le premier invente un déplacement {mouve-
ments des bras, position des pieds, etc.) et tous doivent
limiter et l'exécuter, échanger de réle comme dans
lexercice 1.

Variation: le premier imite un animal.

E3: Patiner en avant a gquatre c6te a céte en se tenant par les
coudes et passer en position de cigogne au commande-
ment d'un E du groupe.

E4: Idem, mais effectuer ensemble un petit enchainement
de mouvements {'enseignant peut donner une consigne
ou laisser les enfants créer).

Eb: Patiner synchronisé en chassés avant sur un cercle,
avec ou sans se tenir les mains, pousser quatre fois —
freiner —changer de direction et pousser de nouveau
guatre fois, etc.

Variation: aprés la poussée tous se mettent en petit
paguet en méme temps et seulement ensuite freiner
et changer de direction.
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PROGRAMMES D’ECHAUFFEMENT n

Programme I: Avec le puck
Chaque E dispose d'un puck.

E1: Patiner en avant librement dans l'espace et pousser le
puck devant soi alternativement avec la carre intérieure
du patin droit et gauche {seulement de quelques centi-
métres!}

E2. Patiner en avant librement dans l'espace, lancer et
rattraper le puck d’'une main et 'autre.
Variation: lancer et rattraper le puck devant le corps.

E3: Idem, mais en passant le puck d'une main a l'autre
au-dessus de la téte.

E4. Patiner en avant et poser soigneusement le puck sur le
genou de la jambe fléchie et continuer a patiner ainsi.
Variation: qui peut mettre le puck en équilibre sur I'épaule
et patiner en méme temps? Qui peut poser le puck sur
le coude et continuer a patiner?

E5: Patiner en avant et pousser le puck une fois avec
l'extérieur de la lame, puis avec l'intérieur, puis avec
lautre pied.

Variation: effectuer en méme temps un exercice simple
de coordination avec les bras.
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PROGRAMMES D’ECHAUFFEMENT

Programme K: En cercle

E1. Les E patinent en avant en cercle, on ne peut pousser
latéralement gqu’avec le pied extérieur, aprés chague
poussée, les pieds doivent &tre resserrés (attention:
le diameétre du cercle doit étre adapté a la taille et 2 la
vitesse des enfants).

E2: Idem, mais aprés 3 poussées, glisser en avant sur le
pied intérieur et maintenir le pied extérieur lavé.
Variation: le pied extérieur est placé en position de
cigogne.

E3: Les E patinent en chassé avant puis glissent sur deux
pieds et sautent d pieds joints d'avant en arriére
{le nombril regarde toujours légérement vers le centre
du cercle).

E4: Les E patinent en chassé avant en continu, l'enseignant
donne le rythme en tapant dans les mains.

E5: Idem, mais sur ordre {visuel ou sonore) de l'enseignant
oud'un E, changer de sens le plus rapidement possible.
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