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Nom : ____________________________

Date : ____________________________

	Mise en situation



Aujourd’hui, tu continues ta progression en ski de fond. Après avoir travaillé ton équilibre, tu vas maintenant apprendre à mieux utiliser ton corps pour avancer avec plus d’efficacité. Cette leçon porte sur la propulsion, la coordination des bras et des jambes, le rythme, et les premières techniques pour monter une pente.

	Objectif



Coordonner les bras et les jambes pour avancer efficacement. À la fin de la séance, tu devrais être capable d’avancer avec plus de rythme, de contrôle et de coordination.

	Défis à relever



Pendant la séance, essaie de relever le plus de défis possible. Coche ceux que tu réussis :

|_|  J’ai essayé la double poussée avec les bras.

|_|  J’ai tenté le pas alternatif complet.

|_|  J’ai coordonné mes bras et mes jambes pendant quelques mètres.

|_|  J’ai gardé un rythme régulier en avançant.

|_|  J’ai essayé une technique de montée.

|_|  J’ai ajusté mon effort lorsque le terrain devenait plus difficile.

	Comprendre la propulsion



La propulsion, c’est ce qui te permet d’avancer. En ski de fond, tu ne fais pas seulement glisser tes skis : tu dois pousser avec tes jambes, utiliser tes bras avec les bâtons et garder ton corps stable. Explique avec tes mots comment ton corps crée le mouvement vers l’avant.

	





	Coordonner bras et jambes



Décris ce que tu as remarqué lorsque tes bras et tes jambes travaillaient ensemble. Est-ce que cela rendait ton déplacement plus facile, plus fluide ou plus difficile? Explique pourquoi.

	





	Mon rythme



En ski de fond, le rythme aide à économiser de l’énergie. Explique ce qui t’a aidé à garder un rythme régulier pendant l’activité. Tu peux penser à ta respiration, à ta vitesse, à tes bras, à tes jambes ou à ton regard.

	





	Introduction aux montées



Monter une pente demande plus d’effort et de stratégie. Explique ce que tu as dû changer dans ta technique lorsque le terrain devenait plus difficile.

	





	Mon progrès



À la fin de la séance, comment évalues-tu ta coordination bras-jambes?

|_|  À l’aise

|_|  En progression

|_|  Pas encore à l’aise

Explique ton choix avec un exemple précis vécu pendant l’activité.

	





	Mon objectif



Quel objectif réaliste peux-tu te fixer pour améliorer ta propulsion ou ta coordination lors de la prochaine séance? Explique ce que tu vas faire concrètement pour t’améliorer.

	





	Réflexion finale



Le ski de fond demande de l’équilibre, mais aussi de la coordination et de l’endurance. Explique pourquoi la coordination bras-jambes est importante pour avancer efficacement sans te fatiguer trop rapidement.
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