Prénom : …......................................

Mon suivi de ski nordique
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Je sais faire.


Je ne sais pas encore faire.
Matériel :
	J'ai :
	11 mars
	18 mars 
	25 mars
	26 mars

	un pantalon de ski
	
	
	
	

	des gants
	
	
	
	

	des lunettes ou un masque
	
	
	
	

	un bonnet
	
	
	
	

	de la crème solaire
	
	
	
	


Je connais ma pointure : je chausse du ….....................
Savoir être / savoir vivre :
	Je sais :
	11 mars
	18 mars 
	25 mars
	26 mars

	Écouter et respecter les consignes.
	
	
	
	

	Gérer mes affaires.
	
	
	
	

	Aider un camarade.
	
	
	
	


Compétences à l'arrêt :
	Je sais :
	11 mars
	18 mars 
	25 mars
	26 mars

	Louer mon matériel sans aide.
	
	
	
	

	Chausser et déchausser à l'aide d'un camarade.
	
	
	
	

	Aider un camarade à chausser et déchausser.
	
	
	
	

	Me relever seul.
	
	
	
	

	Nommer les parties de mon matériel.
	
	
	
	



Compétences en mouvement :  
	Je sais :
	11 mars
	18 mars 
	25 mars
	26 mars

	Porter mon matériel seul.
	
	
	
	

	N1 : Sortir un ski du rail puis le rentrer.
	
	
	
	

	N2 : Sortir du rail avec les deux skis puis rentrer de nouveau.
	
	
	
	

	N1 : Me déplacer en marchant.
	
	
	
	

	N2 : Me déplacer en courant.
	
	
	
	

	N3 : Me déplacer en glissant.
	
	
	
	

	Tourner
	
	
	
	

	Effectuer un slalom
	
	
	
	

	Descendre 
	
	
	
	

	M'arrêter en chasse-neige.
	
	
	
	

	N1 : Monter en escaliers.
	
	
	
	

	N2 : Monter en canard.
	
	
	
	


Séance 1 : lundi 11 mars
Je m’exprime sur cette première sortie :
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………
La semaine suivante mon objectif est d’arriver à  …………………………………….
…………………………………………………………………………………………
Séance 2 : lundi 18 mars
As-tu atteint ton objectif ?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Quel moment de la journée as-tu préféré ? Pourquoi ?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
La semaine suivante j’aimerais arriver à  ……………………………………………..
…………………………………………………………………………………………
Séances 3 et 4 : lundi 25 mars et mardi 26 mars
As-tu atteint ton objectif ?
…………………………………………………………………………………………
Explique une difficulté que tu as rencontrée et ce que tu as mis en œuvre pour la dépasser.
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………
Explique le meilleur moment que tu as vécu lors de ces séances de ski.
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Dessine ce moment.
	


