
__________________________________________________________________________________________________________________  
LYCÉE DE LA MATHEYSINE 

3 rue Lesdiguières - 38350 La Mure - Tél : 04 76 81 00 11 
Mail : ce.0380049x@ac-grenoble.fr / Site internet : https://matheysine.ent.auvergnerhonealpes.fr 

 

 

La formation 

Au Ski Études La Matheysine, les élèves sont accompagnés de la Seconde à la Terminale. Les contenus et 
l’organisation évoluent au fil des saisons et s’adaptent au niveau et au parcours de chacun. 

 

Un double projet : scolaire et sportif 

Les élèves du Ski Études préparent un baccalauréat général ou technologique (STMG ou ST2S) et suivent les 
mêmes programmes, enseignements et examens que les autres lycéens de l’établissement.  

L’organisation du Ski Études leur permet parallèlement de bénéficier d’un volume important de pratique 
sportive et d’un accompagnement spécifique vers les métiers de la montagne.  

Mener de front ces deux projets demande de l’investissement, de l’autonomie, de la régularité dans le travail 
scolaire et une réelle capacité d’organisation. 

 

Trois piliers de formation 

La réussite scolaire 

La réussite scolaire reste une priorité. Chaque élève doit pouvoir préparer son baccalauréat dans de bonnes 
conditions et construire son projet d’orientation, qu’il souhaite poursuivre des études supérieures, une 
formation professionnelle ou un cursus en lien avec les métiers du sport et de la montagne. 

La préparation au Diplôme d’État de ski alpin 

La formation sportive accompagne les élèves vers les premières étapes du Diplôme d’État de ski alpin et les 
prépare progressivement aux exigences du cursus de moniteur. 

L’objectif est de former des skieurs techniquement solides, polyvalents et capables de s’adapter aux 
différents terrains et situations. 

La culture montagne et la Formation Générale Commune 

Se préparer aux métiers de la montagne ne se limite pas au niveau technique à ski. 
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La Formation Générale Commune aux métiers de la montagne (FGC) apporte aux élèves des connaissances 
complémentaires et leur permet de mieux comprendre l’environnement professionnel dans lequel ils 
souhaitent évoluer. 

 

Une formation rythmée par les saisons 

À l’automne : construire les bases physiques 

De la rentrée de septembre jusqu’à l’arrivée de l’hiver, une place importante est accordée à la préparation 
physique générale et spécifique. 

Les élèves développent les principales qualités nécessaires à la pratique du ski alpin : endurance, vitesse, 
coordination, puissance, équilibre, gainage et renforcement musculaire, à travers différentes activités 
: musculation, VTT ou vélo de route, travail athlétique, sports collectifs et exercices spécifiques. 

Cette période permet d’aborder la saison hivernale dans de bonnes conditions physiques. 

En hiver : le temps fort de la formation 

Dès que les conditions d’enneigement le permettent, les élèves bénéficient de deux journées complètes de 
ski par semaine, les mardis et mercredis. 

Cette organisation représente environ 5 h à 5 h 30 de pratique effective par jour et offre un volume de ski 
important tout au long de l’hiver. 

Les contenus alternent travail technique, entraînement en tracé et pratiques diversifiées, en fonction du 
niveau et des objectifs de chaque groupe. 

Les entraînements se déroulent principalement sur les domaines de Vaujany, de l’Alpe d’Huez et de Villard-
Reculas, en fonction des objectifs, des conditions d’enneigement et des possibilités d’entraînement.  

Au printemps : s’ouvrir à d’autres activités de pleine nature 

Après la saison de ski, la formation se poursuit à travers la pratique d’activités physiques de pleine nature, 
permettant aux élèves de découvrir d’autres formes de pratique et de s’adapter à des environnements variés. 

La formation au PSC1 (Prévention et Secours Civiques de niveau 1) complète ce parcours en apportant des 
compétences utiles dans la perspective d’un futur métier d’encadrement comme dans la vie quotidienne. 

 

Une progression adaptée au parcours de chaque élève 

La formation s’adapte au niveau de chacun et évolue au fur et à mesure des étapes franchies. 

1. Construire des bases solides 

La première étape est consacrée à la construction technique et physique du skieur. Elle vise à consolider les 
fondamentaux, à développer la polyvalence et à acquérir les méthodes de travail nécessaires pour 
progresser. 

Ce travail de fond constitue le socle nécessaire avant d’orienter plus spécifiquement l’entraînement vers les 
exigences du Test Technique. 
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2. Se préparer au Test Technique 

L’année au cours de laquelle l’élève atteint 17 ans, généralement en Première, marque une nouvelle étape : 
l’entraînement s’oriente plus spécifiquement vers la préparation du Test Technique du Diplôme d’État de ski 
alpin. 

Le travail en slalom prend alors une place prépondérante. Il vise à développer les qualités techniques, la 
précision et l’efficacité nécessaires à la réussite de l’épreuve, tout en poursuivant la progression globale du 
skieur. 

3. Préparer la suite du cursus 

La réussite au Test Technique marque une étape importante dans le parcours de l’élève. Les contenus se 
diversifient alors afin de poursuivre sa progression et de développer les compétences nécessaires à la suite 
du cursus de moniteur. 

La formation s’oriente notamment vers : 

• Le perfectionnement en slalom géant ; 
• Le ski toutes neiges et tous terrains ; 
• Le snowboard ; 
• Les démonstrations techniques ; 
• Les premières approches pédagogiques ; 
• La sécurité en montagne et l’utilisation du DVA ; 
• Le ski hors-piste, lorsque les conditions le permettent ; 
• L’initiation au ski de randonnée. 

L’objectif est désormais d’élargir la pratique et de développer la polyvalence des élèves en les confrontant à 
des terrains, des neiges et des situations variés, tout en abordant progressivement les 
dimensions techniques, pédagogiques et sécuritaires attendues dans la poursuite du cursus de moniteur de 
ski. 

 

Des stages pour compléter la formation 

Les stages constituent des temps forts de l’année et répondent à différents objectifs selon la période et le 
parcours des élèves. 

Un stage de présaison de quatre à cinq jours est organisé à l’automne ou au début de l’hiver. Il permet de 
retrouver les sensations sur neige, de reprendre le travail technique et de préparer dans de bonnes conditions 
le début de la saison. 

À l’approche des sessions du Test Technique, de courts stages intensifs sont également organisés pour les 
élèves concernés. Programmés dans les jours précédant l’épreuve, ils permettent de placer les élèves dans 
les meilleures conditions possibles pour l’aborder. 

Enfin, en fin d’année, les élèves de Seconde participent à un stage consacré à d’autres activités physiques 
de pleine nature, notamment le canyoning, le rafting et la voile, afin de diversifier leurs expériences et d’élargir 
leur pratique en milieu naturel. 

 

mailto:ce.0380049x@ac-grenoble.fr


__________________________________________________________________________________________________________________  
LYCÉE DE LA MATHEYSINE 

3 rue Lesdiguières - 38350 La Mure - Tél : 04 76 81 00 11 
Mail : ce.0380049x@ac-grenoble.fr / Site internet : https://matheysine.ent.auvergnerhonealpes.fr 

Un encadrement spécialisé 

L’encadrement est assuré par deux professeurs certifiés d’EPS également diplômés d’État en ski alpin, 
accompagnés durant l’hiver par des intervenants extérieurs spécialisés de l’ESF. 

Cette organisation permet de constituer plusieurs groupes de travail, d’adapter les contenus au niveau et au 
parcours des élèves et de diversifier les situations d’apprentissage. 
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