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Pas du tout Un peu Beaucoup

Ce carnet est mon carnet personnel de pratique sportive en
« Vélo ». Ce carnet comprend :

1. Une partie sur I'évaluation de mes compétences
et de mes progres

Sur le plan mental

2. Une partie reprenant des éléments de séances
auxquelles j'ai participé

e

Tu as su te montrer persévérant :

4. Une partie sur mes comportements (respect
des regles, politesse, rangement...).

Sur le plan social

Mon évaluation

Tu participes au rangement du materiel sans

t Je ne sais pas pédaler sans stabilisateurs

Tu sais écouter les consignes. &

Au début du module | A la fin du module

s‘adapter i & ** Tu sais appliquer les consignes en autonomie o

collectivement ! . of o

) o /° o /°

ir de 4% % v ; i v

franchir des fp 1 fg .v- Tu es poli dans tes relations avec tes .V-
obstacles ! '

'V. camarades et avec les adultes. @ oV'

se propulser [y &= of o

! ! oV° Tu acceptes d’attendre ton tour. @ ov'

maitriser ses @, e " o

trajectoires ! E/ og' Tu acceptes de ne pas toujours réussir. S5 .g.
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lacher des appuis &5 & ¢/* Tu respectes les regles de sécurité. N "
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Mon attitude santé . mon comportement
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Pas du tout Un peu

Sur le plan mental

Beaucoup

\

v. J’ai pris du plaisir a pratiquer le vélo :&o"

)

\

v. J’ai eu confiance en moi : W

\
)

J’ai su me montrer persévérant : ok

\
\
\
\
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Sur le plan social

\

J’ai respecté mes camarades :

\
\

v, Je participe au rangement du materiel sans

vouloir pour autant tout faire tout seul 104

\

\
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Je sais écouter les consignes. )

\

v- Je sais appliquer les consignes en autonomie 11‘

\
\

v. Je suis poli dans mes relations avec mes

v. camarades et avec les adultes.

\

J’accepte d’attendre mon tour. @

\
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v. J’accepte de ne pas toujours réussir. S

)

v. Je respecte les regles de sécurité. 1\
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Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

o
|-

Je sais m'adapter
a un déplacement

L% collectif

pouvoir m'intégrer au
groupe.

Je conduis mon vélo sans | Je conduis mon vélo en

m'intégrant au groupe
mais je me laisse dépas-
ser pour he pas mlen'rlr'
laHur‘e générale.

Je conduis mon vélo en
respectant la distance
de sécurité lorsqu'on
roule en file indienne.

Niveau 1 i

|

Niveau 2 *

Niveau 3¢*%
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@

Je sais franchir
des obstacles ®

©)

Je demande le soutien d'un
adulte pour franchir la
planche basculante.

O

Je franchis la planche bas-
culante en ralentissant, je
me laisse rouler jusqu'a la

descente.
O

Je franchis la planche
basculante en conservant
ma vitesse initiale sans
m'arréter de pédaler, le
regard fixé loin devant. O

Je préfére esquiver les
lattes posées au sol ou bien
je suis déséquilibré dés le
franchissement des pre-
miéres lattes et je dois O
descendre de vélo.

Je franchis les premiéres
lattes posée au sol mais je
me déséquilibre rapidement.

O

Je franchis une série de
lattes posées au sol sans
me déséquilibrer

O

Je roule s'il n'y a pas d'obs-
tacle

Je passe sous un obstacle
haut sans me déséquilibr@

Je passe sous un obstacle
bas sans le toucher
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Niveau 2

Je sais me
propulser et
m'arréter

Je freine avec mes
pieds

O

Je freine avec mes
freins pour modérer mon
allure dans la file indien-

ne. O sée apres avoir rouléb
une allure modérée

Je freine avec mes
freins pour m'arréter
dans une zone matériali-

J'enfourche mon vélo et
je pousse avant de péda-

ler O

J'enfourche le vélo d'un
coté et de l'autre etj'ap-
puie sur la pédale placée
en position haute.

J'enfourche le vélo en
poussant sur la pédale
d'appui.

O

Je me déplace en
« trottinette » avec
difficulté

O

Je me déplace en
« trottinette »

Je me propulse en
« trottinette » en l&-
chant suffisamment mon

O appui pour prendre de
I'élan

v

Niveau 1

Niveau 2

v

Niveau 3

Je sais ldcher un
ou deux appuis

fa 0

'

Je conduis mon vélo en le
tenant avec les deux
mains. Je dois garder tous
mes appuis pour he pas me

déséquilibrer. O

Je conduis mon vélo en
libérant rapidement l'appui
demandé : main, pied, fesse
(une main).

Je conduis mon vélo

en le tenant avec une main
sur une distance consé-
quente. Je touche un objet
fixe en libérant

I'appui qui convient

Niveau 1

Niveau 2

: |

Niveau 3 P

v

Je maitrise
mes trajectoires ,

Je roule sur un espace sans
contrainte.

Je roule & l'intérieur
d'un couloir de 1m de large.

O O

Je roule d l'intérieur d'un
couloir de 50 cm

de large. O

Je roule en ligne droite unique-

Je slalome entre des

ment O plots alignés. O

Je slalome entre des

plots en quinconce O

Je pose un pied & terre pour
border un demi-rond point de
5 m de diam.

Je roule vaguement au bord
d'un demi-rond point de 5 m de
diamétre.

Je roule précisément au bord
d'un demi-rond point de 5 m de

O diamétre. O

Je roule en ligne droite uni-
quement

Je circule a l'intérieur d' un
couloir sinueux doucement ,
mon pilotage est incertain.

O

Je circule d l'intérieur d' un
couloir sinueux en adaptant
mon allure sans poser pied a
terre.
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