
Leçons de Patinage 

Thème :  Développer les fondamentaux grâce aux 
Parcours Suisse

Objectif des leçon: Les enfants développent les bases du patinage à 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). À l'issue de l'échauffement, 
choisissez l’un des trois thèmes : glisser – patinage en 
carres – tourner/sauter). Pour chaque thème, trois variantes 
de parcours sont proposées. Choisissez-en une, installez le 
parcours correspondant, puis laissez les élèves le réaliser. 
Exemple : si l’enseignant-e souhaite travailler le thème 
tourner/sauter avec les élèves, il/elle choisit l’un des trois 
parcours proposés : TS1, TS2 ou TS3 

Simplifier : 

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

modérée 
- Autoriser les enfants à utiliser les deux

pieds ou les deux sens de rotation
- Donner davantage de temps pour réaliser

les tâches 
- Adapter les consignes au niveau des

enfants

Complexifier : 

- Augmenter le nombre d’éléments du parcours
- Allonger les distances 
- Réaliser le parcours à une vitesse plus élevée
- Imposer des contraintes supplémentaires (par

exemple sur un seul pied, dans un sens de
rotation précis ou avec une position définie)

- Enchaîner plusieurs tâches sans interruption
- Ajouter un défi d’équilibre, de coordination ou 

de précision 



 

  

 

 

Introduction : 

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

Le classeur complet des Parcours Suisse peut être commandé auprès de Swiss Ice 
Skating à l’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 à disposition les Parcours Suisse 
bleus, permettant ainsi aux enseignants de bénéficier d’un support pédagogique 
éprouvé pour l’initiation au patinage sur glace. 

Les parcours abordent les trois domaines fondamentaux du patinage : 

• Glisser 
• Patinage en carres 
• Tourner / Sauter 
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