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ÉQUILIBRE

CENTRAGE

Position intermédiaire , avancée ou de recul

MANŒUVRE DE CARRES
Prise  de carres , lâchage  de carres , changement  de 
carres , variation d'angle  de prise de carres

CHARGE
Variation de pression , surcharge , allégement , 
étalement

AMPLITUDE DE 
PIVOTEMENT

Rotation  de l'engin sur lui-même balayage de l 'arrière du 
ski ( Mecanisnes de pivotement )

DERAPES
Les skis forment un angle plus ou moins important par rapport au tracé de la courbe

    DERAPES SUBIS
     Freinage sans contrôle de trajectoire ( angle de carres faible )

    DERAPE CONTRÔLE
     Contrôle de la trajectoire

    DERAPES PERFECTIONNES
     Maîtrise complète de la trajectoire et conduite du virage

COUPES
Les skis épousent parfaitement le  tracé de la courbe

    COUPES SUBIS
     Trajectoire imposé

    COUPES MAITRISES
     Maîtrise et conduite de la trajectoire 

FONDAMENTAUX

EFFETS DIRECTIONNELS

FONDAMENTAUX ET BASE 2
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DÉCLENCHEMENT
Initiation de l'effet directionnelle rentré dans la ligne de pente

    DÉCLENCHEMENT RAPIDE
     Utilisation de mécanismes de pivotement pour accélérer l'entrée dans le virage 

    DÉCLENCHEMENT LENT
     Changement progressif de l'inclinaison et mise à plat des skis pour rentrer dans la ligne de pente

CONDUITE
Diriger la courbe en utilisant un effet directionnel

    PREMIÈRE PARTIE DE LA CONDUITE
     Passer d'une pente faible à une pente forte ( inclinaisons sur l'avant ) 

    DEUXIÈME PARTIE DE LA CONDUITE
     Passer d'une pente forte à une pente faible ( inclinaisons sur l'arrière ) 

ANALYSE DU VIRAGE

FONDAMENTAUX ET BASE 3
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FONDAMENTAUX INITIAL  CLASSE 1  CLASSE 2  CLASSE 3  CLASSE 4

CENTRAGE

Maintient de l'équilibre sur 
terrain plat ou petite remontée 
mécanique

Maintient de l'équilibre sur 
terrain peu pentu en subissant 
accélération et deceleration

Subir le déséquilibre mais 
début de l'exploitation de ce 
dernier 

Contrôle de l'attitude de base 
par rééquilibration à posteriori

Contrôle de l'attitude de base 
par anticipation des différents 
déséquilibre

MANŒUVRE DE 
CARRES

Prise de carres faible skis 
convergents

Prise de carres encore faible 
mais changement de carres 
en deux temps

Modification de l' angle de 
prise de carres par inclinaison 
globale ,transfert d'appui 

Modification de l' angle de 
prise de carres par angulation 
et poussée des genoux

CHARGE

Pas de variation volontaire 
les différences de pression 
sont subit

Léger abaissement du centre 
de gravité pas de variation 
volontaire à proprement dit

Mise en place d'un jeu 
vertical actif en conduite et 
déclenchement

Contrôle du mouvement 
vertical adapté à la vitesse au 
terrain et aux courbes

AMPLITUDE DE 
PIVOTEMENT

Rotation de l'ensemble du 
corps pivotement skis 
convergents

Rotation de l'ensemble du 
corps pivotement skis 
convergents puis parallèle 
effet directionnel dérapé

Amplitude toujours importante 
lors du déclenchement mais 
réduction pendant le conduite

La qualité de la conduite 
résulte de l'amplitude de 
pivotement

OBJECTIF 
GENERAL

Vaincre la peur , 
l'aprehension  découvrir le 
matériel et les premières 
glisses sans pente

Contrôle de la vitesse 
équilibre et trajectoire en 
pente faible

Découverte de la gestuelle , 
des pentes plus fortes et des 
différente de qualité de neige

Virage ski parallèle toutes 
pistes approche de l'effet 
directionnel coupé

Performance et plaisir dans 
toutes les situations

OBJECTIF 
TECHNIQUE

accepter le glissement Confiance de l'équilibration et 
contrôle de la vitesse

Mouvement vertical , 
centrage et dissociation

Affinage des variations de 
pression

Compétition et ski tous 
terrains

FONDAMENTAUX A APPROFONDIR PAR NIVEAU

NIVEAUX

TABLEAU SYNOPTIQUE NIVEAUX 11
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APPRENTISSAGE
�*&��)#�(��*������6*$�$%$#&��#&%����)(��$��%$#&�&�(�%�����)(!�(/(�G��(%%(���6*$�$%$#&��#$%�(%)(�%)�&�1$�(��#*)�#2%(&$)�*&��0�&.(1(&%��*)�2�(�

��)���*�$(*)���)#�(��*�������&%����)��(���()$#�(���(��)#.)(��#*��(�)(.)(��$#&G���())(*)�&(��#$%�����(%)(����$1$�(�����(�0(��

"1"  QUI

"4" COMMENT "2"   OU

#4#���
�

AFFECTIF :
  Motivation

  Emotion

                  COGNITIF :
                    Savoir

                    Reflexion

����
�� H"
���� :
  Eqilibre

  Sensation
Condition physique

CONDUITES
MOTRICES

"
������

���������

	�
�!����
"���
��

	�
�!����
�������

	�
�!����
� �!��	�	�
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�()2��$��%$#&��(�����%$#&�(%��(��)$�%$#&�%0(#)$6*(��*��)#�(��*����)(��$�()���(����0(1��1#%(*)

�(!$&$%$#&��(����1($��(*)(��%)�%(.$(�(%�1$�(�(&�����(����*%#1�%$�1(��*��$(*���*&��#1�#)%(1(&%��()2���
����$�(��()2��(��$1$&*(

)(�*�%$#&��(����%%(&%$#&��)$�(�(&��#1�%(���*&��*%#1�%$�1(�%#%��G�(��2#)�%$#&
�(�)(�#&�(��(���*�%$#&��(��)(�*�%�%���(��(����%$#&�������)#�0(�&(��(�!�$%���*�
INTENTIONNELLEMENT MAIS SENSORIELLEMENT

STADE D'APPRENTISSAGE

COGNITIF ASSOCIATIF AUTONOME

����()���*&(���%$#&�.�#2��(�1*��*��$)(���*&(���%$#&��$2�((�&(�!�$��&%
%)���$��()�6*�*&(���)%$(��*��#)��

���(�%()��(��(�(6*$�$2)(��#$)��(��)#�#6*()�(&��*(���*&(���%$#&�#*�
��*&��)#�(��*��3��#1�(&��%$#&�!#)�(��(&%)$!*.(�5

����()��(�����#&�(&%)�%$#&��$�*(��(��(��#&��#)�����*&(�
�(�(&%)��$��%$#&�%#%��(��()1(%%�&%��(�&(���*���#$)��#&��#)��(&���%$#&

����()��(����7*/%��#�$%$#&��(����%$#&���*�!#&�*�(&�0�$&(�!�*$�(

�%%(&�)(�*&�2*%�����)%$)��(��#&�$.&(���)(�$�(��(&�)(�#���&%�*&(�%��0(�
.)��(����#&��(�*�(%��(�������$%(�G����#�*%$#&��#$%�(%)(�%)#*�((���)���(�(�(

���(/��$��%$#&�(%�����(1#&�%)�$#&��(������%$#&��#$�(&%��()�$)��(�)(!()(&�(
�����(�%�.(�%*(���#$%�!�$)(�)(��(&%$)��(�1#*�(1(&%�(%��#&&()��(����$�$)��(�
!�$)(��(%%(�1(%0#�(�(�%���*%$�$�()���(��1#�()�%$#&

$������.$%�����1(&�.()��(�%())�$&��!$&��(��$1��$!$()�*&(���%$#&���)(��$�()�%#*%
���)(*��$%(�#*����(�0(�����*&(���%$#&

)(�()(��6*$��()1(%%(&%������(�(�(������#$)�*&�)(�()(��$�*(���#&!$)1�&%����
���)(*��$%(�#*����(�0(�����*&(���%$#&

PROCESSUS

RESOLUTION DE PROBLEME

IMMITATION

DISSOCIATION

EQUILIBRATION

AUTOMATISATION

COORDINATION

MATERIALISATION

METHODES

AMENAGEMENT DU MILIEU
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CONSEILS D' APPRENTISSAGE

SE REMETTRE EN CAUSE
SAVOIR CHOISIR LE TERRAIN
FAVORISER LA PRATIQUE A LA THEORIE
VARIER LES METHODES D' APPRENTISSAGE
MAINTENIR LA MOTIVATION DE L' ELEVE
OBSERVER

CONSTRUCTION DE L' ENSEIGNMENT

�(!$&$)��(����#$)������!$&��*��)#�(��*��������)(&%$���.( ��������� �������������

����$6*()�%#*%�#*�*&(���)%$(����*&�1(��&$�1(��(�2��(� "���
������	
�������

(%)(�����2�(��(�II ��������������������CAPACITE A ATTEINDRE

BILAN DE SEANCE

OBSERVER ANNALYSER

OBJECTIF GENERAL

OBJECTIF TECHNIQUE
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