Olympic Day HSWiSIS R
d’une journée de sport scolaire olympic

spirit of sport

Rouler a velo : apprendre les
bases

Les éléves apprennent les bases du En 90 minutes, ils consolident leurs aptitudes et en
vélo gréce ades ieux et a des exerci- découvrent de nouvelles. Cette lecon convient parfaite-
ces ment pour une initiation au théme du vélo.
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MOVE |iearn

Rouler a vélo e

Matériel
CYCLE 1 | 2 |

vélos

DUREE 90 min LIEU a l'éxterieur pompe
FORME SOCIALE en groupe INTENSITE faible outils (tournevis, etc.)
NB. D’ELEVES 14-20 EVALUATION non 4 cordes
NB. D’ENSEIGNANTS 1 Pd'E /LP21* BS.5.1,TTG.3.A.1, u.a. 5 batons en bois

25 cones
RESPECT ] craie
FRIENDSHIP |
EXCELLENCE |
*plan d'études en vigueur dans les écoles suisses alémaniques




Module « Module Rouler a vélo : apprendre les bases »

Organisation

Il faut un espace suffisamment grand (par ex. un terrain en tartan ou un terrain de basketball) a proximité de I'école.
La lecon se déroule dans un espace protégé, sans circulation, afin qu’une seule personne puisse superviser toute

la classe. Lidéal serait un cours par demi-classe si cela est possible au niveau de l'organisation. Tous les enfants ont
besoin d’'un vélo en bon état et d'un équipement de protection adéquat (voir le theme du mois de mobilesport)
Sicherheitscheck vor dem Modul angeleitet durchfiihren (siehe Anhang, S. 6).

Entrée en matiére/introduction (15 min)
Lenseignant ou l'enseignante part devant et tous les
éléves s'engagent les uns aprés les autres a sa suite en
effectuant différents exercices. Lidée est d'intégrer le
plus d’exercices différents possible :

- Freiner avant/arriére et assis/debout

- Pédaler

— Passer les vitesses (vers le haut/vers le bas)

— Slalomer entre des objets

— Monter et descendre du vélo

Une fois que les éléves maitrisent les exercices, ils for-
ment deux équipes. Une personne par équipe part de-
vant et montre les exercices décrits ci-dessus. Au signal
de I'enseignant ou de I'enseignante, on change.
Attention : respecter une distance d’environ une longu-
eur de vélo entre les éléves !

Remarque : prévoir suffisamment de temps pour I'entrée
en matiere afin que les éléves puissent essayer des mou-
vements de fagcon autonome et se familiariser avec le
vélo. Leur demander ensuite s'ils ont bien réussi et s'ils
se sentent a l'aise.

N Simplification 7 Complexification
7 Autres aptitudes a intégrer :

- Faire coucou vers la gauche/la droite

- Se mettre debout et continuer de pédaler

- Einhdndig (Hande abwechseln)
N Tous les éléves roulent en méme temps et l'enseig-
nant ou l'enseignante énonce les exercices a faire
N Seule une moitié des éléves effectue les exercices
(davantage de place)

Partie principale (65 min)

La partie principale se compose de 3 postes et de 3 jeux. Les éléves sont répartis en deux groupes de taille égale, sach-
ant qu'il faut au moins 8 éléves pour les jeux. Chaque jeu ou poste dure 10 minutes. Apres 30 minutes, les éleves passent

des jeux aux postes ou inversement.

Slalom

Effectuer un slalom debout et assis (mettre en place deux
slaloms composés de 7 cdnes chacun, placés a une dis-
tance de 2,5 mou 1,5 m). Quelles différences observe-t-
on apres avoir effectué les deux slaloms ?

roer I

N Simplification 2 Complexification
7 Tenir le guidon d’une main, varier la vitesse
N Ecarter davantage les cones

Couloir

Traverser un couloir (signalé par deux cordes) (longueur
5 m et largeur 40 cm). Alternatives : Traverser le couloir
assis ou debout, lentement ou rapidement, en pédalant
ou pas, etc.

=0 |

N Simplification 7 Complexification
Réduire la largeur, tenir le guidon d’une main
Elargir

£ N

Obstacles

Rouler par-dessus les batons en bois, debout ou assis,
en soulageant la roue avant ou arriére (distance entre
les batons : 5 m). Les batons ne doivent pas bouger.

roore N

N Simplification 2 Complexification

7 lever laroue avant et la roue arriére au lieu de
rouler dessus.

Utiliser des cordes plutot que des batons

"4


https://www.mobilesport.ch/cyclisme/rouler-a-velo-concevoir-lenseignement-responsabilite-et-securite/

Module « Module Rouler a vélo : apprendre les bases »

Signal « descendre »

Tous les participants roulent dans un périmetre défini
jusqu'a ce que I'enseignant ou I'enseignante leur donne
le signal de descendre du vélo. Dés que tous les éleves
ont les deux pieds posés au sol, ils remontent en selle
jusqu'au prochain signal. Qui réagit le plus vite au signal
et pose le premier les deux pieds par terre ?

N Simplification 2 Complexification
7 Descendre sur le c6té, a l'arriére, en roulant
N Agrandir le terrain, descendre de maniére controlée

Curling humain

EDeux équipes s'affrontent. On définit une ligne de dé-
part et une ligne d’arrivée a l'aide d’une craie. Les mem-
bres d'une équipe poussent une personne assise sur un
vélo de sorte qu'elle puisse s'approcher de I'arrivée sans
pédaler ni bouger le guidon. Des que le vélo s'immobi-
lise, on place un céne de la couleur de I'équipe a I'endro-
it de I'arrét. Quelle équipe a le plus de cones a proximité
de la ligne d'arrivée a la fin du jeu ? Les éléves qui pous-
sent ne doivent pas prendre plus de 5 m d’élan, ni dé-
passer la ligne de départ. Sinon, la poussée ne compte
pas.

Remarque : baisser la selle pour permettre a I'éléve assis
sur le vélo de s'arréter et de poser les pieds par terre sans
difficulté.

= N
N Simplification 2 Complexification

7 Eloigner davantage l'arrivée, pousser plus fort

N Rapprocher 'arrivée, pousser moins fort

Slalom B.L.K.E.

Les participants forment plusieurs petits groupes dont
chacun recoit 10 cOnes. La premiére personne de chaque
groupe trace un slalom et 'effectue pour le montrer aux
autres. Tout le monde essaie ensuite d'effectuer ce slalom
sans faire d'erreur. Les personnes qui y parviennent dés
la premiére tentative recoivent la lettre « B ». Une autre
personne définit le prochain exercice. Les personnes qui
le réussissent recoivent la lettre « | ». Celui ou celle qui
détient en premier les quatre lettres du mot « B.LK.E. »

gagne.

N Simplification 7 Complexification

7 Suivre le tracé exact, tenir le guidon d’'une main,
rouler debout

N Utiliser moins de cones, définir une distance
minimale

Fin (10 min)

Pour terminer, tous les éléves effectuent ensemble une course d'escargots sur le terrain. Signaler les lignes de départ et
d’arrivée a l'aide d’une craie ou de cones. Le parcours doit étre effectué le plus lentement possible sans jamais poser un
pied par terre. Il doit étre effectué tout droit, sans slalomer ni sautiller. La personne qui franchit la ligne d’arrivée en
dernier ou qui peut rouler le plus longtemps sans poser un pied par terre gagne.

A considérer

- Prévoir une vérification du matériel au début de chaque lecon.

— Tous les enfants ont besoin d’'un vélo en bon état et d'un équipement de protection adéquat.
— Utiliser un espace suffisamment grand (par ex. terrain en tartan ou terrain de basketball)

- Devoir de garde ! (voir le theme du mois de mobilesport 04/22)



https://www.mobilesport.ch/cyclisme/theme-du-mois-04-2022-rouler-a-velo-concevoir-lenseignement/

Module « Module Rouler a vélo : apprendre les bases »

Objectifs en matiére de valeurs

RESPECT FRIENDSHIP

of]

Sport

EXCELLENCE

« Respecter ma propre personne, « L'amitié fait la force, dans le sport ~ « Donner le meilleur de moi-méme
mon corps et les autres. Dans le également. Partager de la joie, du en toute situation. Pour moi et
sport, le respect est synonyme de plaisir, des succés et des décepti- pour mon équipe. Atteindre mes
fair-play ainsi que d’acceptationet  ons crée des liens sur le terrain et objectifs personnels, dans le sport
d'observance des régles en au-dela. » comme au quotidien. »
vigueur. »

— Au sein d'un groupe, les éleves - Les éléves peuvent faire face a
- Les éléves sont capables de peuvent se mettre d’accord sur des situations de performance.

s'adapter a la nouveauté. des objectifs communs et tenter

de les atteindre ensemble.

Référence du programme d'études

En principe, la pratique du vélo peut étre intégrée dans toutes les compétences du domaine spécialisé « Nature,
homme, société » du plan d'études 21. Le théme de la mobilité est par exemple ancré dans les compétences « Nature,
homme, société » (NMG.7.3) ou « Textile et création technique » (TTG.3.A.1) ainsi que dans la compétence « Espaces,
époques, sociétés » (RZG.2.4). La pratique du vélo est ancrée dans le plan d'études du domaine spécialisé « Sport et

activité physique », compétence BS.5.1.

Inclusion
Information générales

7 Troubles auditifs
Les personnes souffrant de troubles auditifs ne per-
coivent pas les dangers arrivant de derriére !

£ Troubles de la perception et du
comportement
Réaction limitée en cas de situations imprévues -
conscience du danger ! Informations disponibles sur
www.specialolympics.ch.

&, Restrictions de la mobilité, avec ou
sans astreinte a un fauteuil roulant
En cas de troubles locomoteurs et de I'équilibre, il
convient d'utiliser un tricycle. Informations disponi-
bles sur www.cerebral.ch.
Les vélos sont spécialement adaptés en cas d'am-
putations.
Les personnes en fauteuil roulant utilisent des hand-
bikes. Informations disponibles sur www.spv.ch.

<< Troubles visuels
Tandem : définir de quel c6té monter et descendre du
vélo, annoncer suffisamment tét les arréts, les chan-
gements de direction et de terrain ainsi que les chan-
gements de vitesse (www.tandemverein.ch)

Informations sur les taches

Handbike et tricycle : espacer davantage les cones
pour le slalom, élargir le couloir (1 m), installer deux
planches en bois pour les roues arriéere lors du par-
cours d'obstacles. A la place de I'exercice qui consis-
te a rester sur place en gardant I'équilibre, effectuer
un parcours défini avec le moins de coups de péda-
le/d'impulsions possible.

Lever la roue avant/arriére : Les personnes en tan-
dem, handbike et tricycle levent les roues arriere en
actionnant le frein avant.

Vous trouvez e plus amples informations et offres sur le sport
sur le theme de l'inclusion dans le sport scolaire sur
plusport@school.


https://specialolympics.ch/fr/
https://www.cerebral.ch/fr/
https://www.spv.ch/fr/
http://www.tandemverein.ch 
https://www.plusport.ch/fr/sport/sport-de-masse/plusportschool/

Module « Module Rouler a vélo : apprendre les bases » 5

Conseils en matiére de sécurité

— Effectuer un controle de sécurité guidé avant le module (voir annexe, p. 6)

Conditions prealables éeléves

Il est attendu que tous les éléves sachent déja monter en selle, rouler/pédaler, freiner et descendre d’un vélo.
Idéalement, les éleves connaissent leur vélo et savent ce qui est important. Une lecon théorique en classe pourrait étre
proposée avant la lecon pratique. Des idées a ce sujet sont disponibles dans le théme du mois de mobilesport 04/22 «
Rouler a vélo — Concevoir I'enseignement »

Liens et documents

Swiss Cycling vend des sacs de matériel comprenant tout ce qu'il faut pour réaliser cette lecon.
mobilesport 04/22 « Rouler a vélo — Concevoir I'enseignement »

Ce module a été élaboré en collaboration Lillustration de la page 1 a été réalisée avec l'outil « Hallenpla-
avec swiss badminton. ner » avec l'autorisation de wimasu.de

SwWiss CYCLING


https://www.mobilesport.ch/cyclisme/theme-du-mois-04-2022-rouler-a-velo-concevoir-lenseignement/
https://www.mobilesport.ch/cyclisme/theme-du-mois-04-2022-rouler-a-velo-concevoir-lenseignement/
https://www.mobilesport.ch/cyclisme/theme-du-mois-04-2022-rouler-a-velo-concevoir-lenseignement/
http://www.wimasu.de
https://www.swiss-cycling.ch/de/
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