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L’USEP, c’est quoi ? 

Dans mon association, il y a :
 enfants licenciés à l’USEP et  adultes licenciés.

Dans mon association, il y a :
 enfants  adultes  associations

En France, il y a :
 enfants  adultes  associations810 140 48 500 9 500

Comité départemental : 

N° :  

Nom :  

Prénom :  

 Fille  Garçon

Né(e) le :  

Association :  

2011
2012
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Le P’tit Tour dans ma région
#OLORIE฀TON฀DÏPARTEMENT฀ET฀FAIS฀LE฀CONTOUR฀DE฀TA฀RÏGION�
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Mon parcours
#OLLE฀ICI฀UNE฀CARTE฀DE฀TON฀PARCOURS฀OU฀DESSINE
LE�
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Vélo et environnement
#OCHE฀LES฀DIFFÏRENTS฀MOYENS฀DE฀SE฀DÏPLACER฀DANS฀TON฀ENVIRONNEMENT�

#LASSE฀CES฀MOYENS฀DE฀TRANSPORT฀DU฀PLUS฀POLLUANT฀AU฀MOINS฀POLLUANT�

 Voiture

 Train

 Métro

 Tramway

 Bus

 Vélo

 Marche à pied

ÊTRE฀écocitoyen, C�EST฀POUR฀TOI฀�

 



s฀�฀

Charte du jeune citoyen cycl iste

Il s’ informe avant de partir 
des conditions météo, des itinéraires possibles 
et communique son choix.

Il part avec un vélo en bon état, 
il emporte un nécessaire de réparation ;
il révise son vélo avant chaque sortie.

Il randonne en toute sécurité ; 
il emporte : eau, cartes, outils, trousse de secours ; 
il prévoit un itinéraire de repli ; il reste maître  
de sa vitesse ; il porte un casque.

Il reste courtois et respecte  
les a utres donc le Code de la Route. 

Il respecte la nature ; 
il ne laisse aucune trace de son passage 
(déchets, poubelle).

Il connait ses possibil ités ;  
il est à l’écoute de ses sensations ;  
il ne roule pas au-delà de ses forces. 

Il profite de l’environnement ; 
il apprend à connaître la nature, la faune, la flore…

Il en fait profiter les autres ;  
les bons moments sont faits pour être partagés.



L’histoire du vélo
3ELON฀TOI�฀Ì฀QUELLE฀ÏPOQUE฀CES฀ENGINS฀ONT
ILS฀ÏTÏ฀MIS฀AU฀POINT฀�

1818   1790   1830   1873   1900   1990   1950

�฀s

A
6ÏLO฀DE฀COURSE
Ì฀PIGNON฀lXE

F
,A฀MACHINE฀฀
DE฀-AC฀-ILLAN

B ,A฀$RAISIENNE

D ,E฀#ÏLÏRIFÒRE

E
6ÏLO฀DE฀COURSE
Ì฀DÏRAILLEUR

G ,E฀GRAND฀BI

C
6ÏLO฀DE฀COURSE
Ì฀ROUE฀LENTICULAIRE

Réponses : A. 1900 – B. 1818 – C. 1990 
D. 1790 – E. 1950 – F. 1830 – G. 1873

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀
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Les panneaux de signal isation routière

#ES฀PANNEAUX฀SONT฀BLANCS฀SUR฀FOND฀BLEU�฀#OLORIE
LES�฀
2ELIE฀LES฀PANNEAUX฀Ì฀LA฀BONNE฀DÏlNITION�

2  Piste ou bande cyclable conseillée et réservée aux cycles  
à deux ou trois roues. Ce signal indique que l’accès à une 
piste ou à une bande cyclable est conseillé et réservé aux 
cycles à deux ou trois roues et indique aux piétons 
et aux conducteurs des autres véhicules qu’ils n’ont pas 
le droit d’emprunter cet aménagement ni de s’y arrêter.

B

4  Piste ou bande obligatoire pour les cycles 
sans side-car ou remorque.

D

3  Conditions particulières de circulation par voie sur 
la route suivie. Les panneaux y indiquent les conditions 
particulières de circulation telles que nombre de voies,  
sens de circulation par voie, ou indications concernant  
une ou plusieurs voies de la chaussée.

C

1  Aire piétonne. Ce signal délimite le début d’une zone 
affectée à la circulation des piétons et des cyclistes roulant 
à l’allure du pas, à l’intérieur du périmètre de laquelle la 
circulation et le stationnement des véhicules automobiles 
sont réglementés.

A

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀Message de la Sécurité Routière.
RÉPONSES A,4 – B,1 – C,2 – D,3
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Je dois connaître la signalisation routière et savoir réagir
#OLORIE฀LES฀PANNEAUX฀ET฀METS฀UNE฀CROIX฀DANS฀LA฀CASE฀CORRESPONDANT฀Ì฀LA฀RÏPONSE฀EXACTE�

 Virage à droite.

 Virage à gauche puis à droite.

 Virage à droite puis à gauche.

 Virage à gauche.

 Passage pour piétons.

 Endroit fréquenté par les enfants.

 Danger particulier.

 Interdit aux piétons.

À quelle catégorie appartient ce panneau ?
 Simple indication.
 Obligation.
 Interdiction.
 Dansger.

 Accès interdit aux cyclistes et aux cyclomotoristes.

 Piste ou bande cyclable obligatoire.

 Débouché de cyclistes.
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Je dois connaître la signalisation routière et savoir réagir

 Sens interdit à tous véhicules.

 Stationnement interdit.

 Arrêt et stationnement interdits.

 Circulation interdite dans les deux sens.

 Débouché de cyclistes ou cyclomotoristes.

 Accès interdit aux cyclistes et cyclomotoristes.

 Piste obligatoire pour cyclistes et cyclomotoristes.

 Céder le passage à l’intersection.

 MArquer l’arrêt à la limite de la chaussée abordée.

 Indication d’une route prioritaire.

 Je laisse passer les véhicules qui viennent de ma droite.

 Je laisse passer les véhicules qui viennent 
 de ma droite et de ma gauche.

 Je passe.
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Ma bicyclette
Ì฀CÙTÏ฀DE฀CHAQUE฀NUMÏRO�฀ÏCRIS฀LE฀NOM฀DES฀DIFFÏRENTES฀PIÒCES฀

ET฀ACCESSOIRES฀DE฀LA฀BICYCLETTE�฀3OULIGNE฀EN฀ROUGE฀CELLES฀ET฀CEUX฀฀
QUI฀SONT฀OBLIGATOIRES฀AU฀REGARD฀DU฀CODE฀DE฀LA฀ROUTE�

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

5

19

17

16

3

21

14

18
20
15

9

13 12 11 10
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12. 

13. 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 

21. 

18

18

18

18

18

18

18

18

18

s฀rayon
s฀cadre
s฀éclairage avant/arrière
s฀jante avant
s฀pneu
s฀frein avant
s฀valve de chambre à air
s฀cintre

s฀dispositifs réfléchissants
s฀manivelle
s฀plateaux
s฀câble de frein arrière
s฀dérailleur
s฀câble de frein avant
s฀pignons

s฀blocage de selle
s฀pédale
s฀catadioptre
s฀chaîne
s฀selle
s฀sonnette
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Piéton, cycliste, conduc   teur de véhicule à moteur :
partager la route en toute sécurité, c’est se     mettre à chaque instant à la place des autres.

,ES฀RÒGLES฀CI
DESSOUS฀ONT฀ÏTÏ฀MÏLANGÏES�

Chacun de nous dans la rue a des droits et des devoirs, est concerné par le code de la route et doit tenir     compte de tous l

�� Je respecte le code de la route (panneaux, feux, priorités).

�� À la sortie d’un bus, je veille à ce qu’il ne cache pas un véhicule  
 qui pourrait me renverser si je dois traverser la rue.

�� Je signale mes changements de direction.

�� L’éclairage est obligatoire la nuit et le jour en cas de mauvaise visibilité.

�� Je dois emprunter le passage piéton pour traverser la rue, s’il est à moins  
 de 50 mètres.

�� Je circule exclusivement sur le côté droit de la chaussée.

�� Je circule sur les trottoirs, et les accotements s’ils sont praticables.

�� Je ne circule pas sur les trottoirs si j’ai plus de huit ans.

�� Je porte de préférence un gilet rétro-réfléchissant pour ma sécurité.

��� Je traverse la rue au plus court s’il n’existe pas de passage piéton  
 à proximité. 
��� Je dois circuler sur les bandes ou pistes cyclables quand elles existent.

��� Je dois rester particulièrement vigilant aux abords des arrêts de bus : 
 des piétons peuvent en surgir.

12  règles

Réponses extraites du dépliant de la sécurité routière 2007 « Le partage de la rue en toute sécurité » : 
PIÉTON 1-2-5-7-9-10 – CYCLISTE 1-3-4-6-8-9-11-12 – CYCLOMOTEUR 1-3-4-12.
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Piéton, cycliste, conduc   teur de véhicule à moteur :
partager la route en toute sécurité, c’est se     mettre à chaque instant à la place des autres.

2EPORTE฀DANS฀LES฀CASES฀SITUÏES฀EN฀DESSOUS฀DU฀PIÏTON�฀DU฀CYCLISTE฀฀
OU฀DU฀CONDUCTEUR฀DE฀VÏHICULE฀Ì฀MOTEUR�฀LES฀NUMÏROS฀DES฀RÒGLES฀QUI฀CONCERNENT฀฀

CHAQUE฀USAGER�

Chacun de nous dans la rue a des droits et des devoirs, est concerné par le code de la route et doit tenir     compte de tous les autres usagers surtout les plus vulnérables.
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La  carte  IGN
4U฀PARS฀Ì฀L�AVENTURE฀AVEC฀UNE฀CARTE�฀
0OUR฀NE฀PAS฀TE฀PERDRE�฀IL฀FAUT฀SAVOIR฀LA฀LIRE฀ET฀L�ORIENTER�

6OICI฀QUELQUES฀JEUX฀QUI฀T�AIDERONT�฀#HERCHE฀SUR฀LA฀CARTE฀ET฀COMPLÒTE฀LES฀TABLEAUX฀�

Dessine la bonne légende :
Forêt

Champs

Ville et village

Cours d’eau

Route

Chemin
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Dessine le symbole correspondant :
une source

    

un fort

un talus

des marais

un monument

un point de vue

un château d’eau

un château

une église, une chapelle
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Mon alimentation
฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀ 0/52฀4!฀3!.4³�฀-!.'%฀³15),)"2³�

��฀1UE฀FAUT
IL฀PRENDRE฀TOUS฀LES฀MATINS฀�
 a. Un petit-déjeuner pour bien commencer la journée.
 b. Des bonbons pour mettre dans son cartable.
 c. Juste une boisson avant de partir à l’école.

��฀1UEL฀EST฀LE฀REPAS฀ÏQUILIBRÏ฀�
 a. Hamburger + frites + coca.
 b. Radis au beurre + pâtes et steak haché + fromage blanc + compote
 c. Haricots verts + fromage + poire

��฀,EQUEL฀DE฀CES฀GOßTERS฀EST฀ÏQUILIBRÏ฀�
 a. 1 verre de lait + du pain avec des carrés de chocolat + 1 pomme
 b. 1 soda
 c. 1 paquet de biscuits

��฀-ANGER฀ÏQUILIBRÏ�฀C�EST฀�
 a. manger de tout c. grignoter
 b. manger 4 repas par jour d. s’interdire complètement les aliments sucrés

��฀6OICI฀UNE฀JOURNÏE฀DE฀REPAS฀ÏQUILIBRÏS�฀%NTOURE฀EN฀BLEU฀LES฀PRODUITS฀LAITIERS�฀
EN฀VERT฀LES฀FRUITS฀ET฀LES฀LÏGUMES�฀EN฀MARRON฀LES฀FÏCULENTS�฀EN฀ROUGE฀LES฀VIANDE�
POISSON��UF�฀EN฀JAUNE฀LES฀GRAISSES�฀EN฀ROSE฀LES฀PRODUITS฀SUCRÏS�
Attention : certains aliments peuvent être entourés plusieurs fois.

 Petit déjeuner : tartines de confitures, bol de lait chocolaté, verre de jus d’oranges.
 Déjeuner : salade verte, rôti de porc et lentilles, part de roquefort, fraises,  
 un bonbon, eau.
 Goûter : pain d’épices, fromage blanc, compote de fruits, eau.
 Dîner : gratin de courgettes, jambon, yaourt, tarte aux pommes, eau.

RÉPONSES

1. a – 2. b – 3. a – 4.a et b – 5. (tartine= féculent, confiture = sucre et fruits, lait chocolaté= produit laitier et 
produit sucré, jus d’orange = fruit) (salade verte et fraises = légumes et fruits, rôti de porc = viande, lentilles =
féculent, roquefort = produit laitier, bonbon = produit sucré) ( pain d’épices = féculent et produit sucré, 
fromage blanc = produit laitier, compote de fruits = fruits et sucre) (gratin de courgettes = légumes et produit 
laitier et graisse, jambon = viande, yaourt = produit laitier, tarte aux pommes = fruits, graisse, sucre et féculent)

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀
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Mon hydratation

��฀,ORS฀D�UNE฀SORTIE฀Ì฀VÏLO�฀Ì฀QUELLE฀FRÏQENCE฀DOIS
TU฀BOIRE฀�
 a. 1 litre par heure.
 b. 1/2 litre par demi-heure.
 c. un verre tous les quarts d’heure.

��฀,�EAU฀EST฀LA฀SEULE฀BOISSON฀INDISPENSABLE฀�฀�
 a. vrai b. faux

��฀,A฀TRANSPIRATION฀LORS฀D�UN฀EFFORT฀PHYSIQUE
 a. permet de refroidir le corps.
 b. constitue une perte d’eau.
 c. est gênante et ne sert à rien.

��฀)L฀FAUT฀BOIRE
 a. avant l’effort.
 b. pendant l’effort.
 c. après l’effort.

��฀,A฀RÏHYDRATATION฀PERMET฀DE
 a. se sentir bien.
 b. éliminer les toxines.
 c. mieux récupérer son souffle.
 d. limiter les pertes minérales.

��฀1UAND฀IL฀FAIT฀FROID�฀IL฀N�EST฀PAS฀NÏCESSAIRE฀DE฀BOIRE�
 a. vrai b. faux

RÉPONSES

.1. c – 2. a – 3. a et b – 4. a, b et c – 5. a, b et d – 6. b

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀ 0/52฀4!฀3!.4³�฀"/)3฀$%฀,�%!5�฀°฀6/,/.4³�
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J’évalue ma première    éducation à la route
#OLORIE฀CE฀QUE฀TU฀SAIS�฀CONNAIS�฀FAIS�

15!.$฀*%฀35)3฀0)³4/.x
*E฀ME฀DÏPLACE฀SUR฀LE฀TROTTOIR฀�

 Je sais marcher sur le trottoir en étant accompagné(e).

*E฀TRAVERSE฀UNE฀CHAUSSÏE฀�
 Je sais traverser une chaussée seul(e).
 Je sais traverser un carrefour.
 Je sais traverser à un rond point.
 Je sais faire traverser une personne.

15!.$฀*%฀6)3฀$!.3฀5.฀%30!#%฀#/-0,%8%x฀
$ANS฀UN฀ENVIRONNEMENT฀NON฀FAMILIER฀�

 Je sais identifier les dangers.
 Je sais organiser mon trajet.
 Je sais utiliser un plan, une carte.
 Je connais les règles du code de la route.
 Je sais donner l’alerte en cas d’accident.
 Je connais les principes simples de secourisme.
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J’évalue ma première    éducation à la route

15!.$฀*%฀35)3฀0!33!'%2x
 Je sais comment je dois être retenu(e).
 Je sais utiliser ma ceinture de sécurité.
 Je connais et je respecte le code du passager du véhicule particulier.
 Je connais et je respecte le code du passager du véhicule à deux roues.
 Je respecte les consignes de l’adulte dans un transport en commun.
 Je connais et je respecte le code du passager de transport en commun.
 J’adopte l’attitude qui convient sur une zone d’attente.

15!.$฀*%฀2/5,%x฀
$ANS฀UN฀ENVIRONNEMENT฀PROCHE฀�

 Je roule dans l’espace de circulation correspondant à l’engin que j’utilise.
 Je contrôle ma vitesse, mon équilibre, ma trajectoire.
 Je vérifie et j’utilise les équipements de sécurité.
 Je sais rouler en groupe.
 Je vérifie les organes de sécurité de l’engin.

*E฀CONNAIS฀LES฀RÒGLES฀DU฀CODE฀DE฀LA฀ROUTE฀�
 Je connais les espaces de circulation où je ne dois pas rouler.
 Je connais la signification de la signalisation.
 Je connais l’ordre de passage aux intersections.
 Je signale à temps mes intentions de changement de direction.
 Je respecte ces règles du code de la route.

Extrait du document « Attestation de Première Éducation à la Route, cycle 2 », 
conçu par l’équipe EPS des Deux-Sèvres.
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Je remplis mon sac à dos
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*E฀CHOISIS฀CE฀QUE฀J�EMPORTE฀AVEC฀MOI฀�

– carte

– trousse de secours

– rustines

– clef de 10, clef de 13

– chambre à air de rechange

– palmes

– appareil photo

– gourde

– jumelles

– barre énergétique

– boussole

– crème solaire

– sac poubelle

– lunettes de soleil

– K-Way

– pompe à vélo



��฀s

Mes compétences    de jeune cycliste

1

2

3

4

5

6 7

10

11
12

13 14

9

8

#OLORIE฀LA฀ZONE฀QUI฀CORRESPOND฀Ì฀CE฀QUE฀TU฀SAIS฀FAIRE�

Lors d’un parcours test de maniabilité

1er฀DEGRÏ

2e฀DEGRÏ

3e฀DEGRÏ

 1. Slalomer
 2. Contourner un obstacle
 3. Rouler droit dans un coulir
 4. Passer sous un obstacle
 5. Freiner
 6. Frôler un obstacle
 7. Changer rapidement de direction
 8. Rouler dans un couloir en zig zag

 9. Rouler en tenant le guidon d’une seule main
10. Franchir un obstacle
11. Doser précisément mon freinage

12. Ramasser un objet
13. Reposer un objet
14. Faire du « sur place »
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Mes compétences    de jeune cycliste

#OLORIE฀APRÒS฀CHAQUE฀SORTIE฀�UNE฀CASE฀ÏGALE฀�฀KMS	�

Lors d’une sortie avec ma classe

1er฀DEGRÏ

2e฀DEGRÏ

3e฀DEGRÏ

s Obéir à des consignes visuelles 
 ou auditives
s Me placer sur la route
s Exécuter les gestes de changement  
 de direction
s Rouler une heure sans m’arrêter

s Coder et écoder un parcours
s Contrôler ma vitesse
s Utiliser un rapport adapté au terrain
s Respecter les distances de sécurité
s Rouler 1h30 sans m’arrêter

s Anticiper les dangers du parcours
s Rouler 2h sans m’arrêter

Lors d’une séquence de technologie 
sur l’entretien du vélo

1er฀DEGRÏ

2e฀DEGRÏ

s Gonfler un pneu
s Régler ma hauteur de selle
s Nettoyer mon vélo
s Démonter, centrer et remonter  
 la roue avant
s Graisser la chaîne et le dérailleur

s Réparer une crevaison
s Replacer une chaîne déraillée
s Vérifier le fonctionnement  
 de l’éclairage
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Mon alimentation
1re฀ÏTAPE

2e฀ÏTAPE

,ORS฀DE฀LA฀RENCONTRE�฀
LE฀JOUR฀DU฀0�TIT฀4OUR

s฀฀*E฀CONNAIS฀��฀FRUITS฀ET฀LÏGUMES฀DIFFÏRENTS
s฀฀*E฀SUIS฀CAPABLE฀DE฀CITER฀LES฀�฀FAMILLES฀D�ALIMENTS
s฀฀*E฀SAIS฀QUE฀L�EAU฀EST฀LA฀SEULE฀BOISSON฀INDISPENSABLE
s฀฀*E฀RESPECTE฀LES฀�฀REPAS฀DE฀LA฀JOURNÏE฀AINSI฀QUE฀LE฀GOßTER

s฀฀*E฀SUIS฀CAPABLE฀DE฀CITER฀�฀FRUITS฀ET฀LÏGUMES฀DE฀SAISON
s฀฀*E฀CONNAIS฀LES฀BIENFAITS฀DE฀CHAQUE฀CATÏGORIE฀D�ALIMENTS
s฀฀*�ADAPTE฀MON฀HYDRATATION฀EN฀FONCTION฀DE฀MON฀ACTIVITÏ฀PHYSIQUE�฀ 
 de l’effort et de la chaleur
s฀฀*E฀SUIS฀CAPABLE฀DE฀PRÏPARER฀UN฀PETIT฀DÏJEUNER฀ÏQUILIBRÏ

s฀฀*�AI฀PRIS฀UN฀PETIT฀DÏJEUNER฀ÏQUILIBRÏ
s฀฀*E฀BOIS฀DE฀L�EAU฀RÏGULIÒREMENT�฀SANS฀ATTENDRE฀D�AVOIR฀SOIF
s฀฀*�AI฀PRÏPARÏ฀MON฀PIQUE
NIQUE฀AVEC฀MES฀PARENTS�฀EN฀PRENANT฀SOIN฀ 
 d’y associer des fruits ainsi que des légumes
s฀฀*E฀PROlTE฀DU฀GOßTER฀PROPOSÏ฀PAR฀L�53%0฀�JE฀N�AI฀PAS฀BESOIN฀D�APPORTER฀ 
 un goûter supplémentaire)

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀L’eau est la seule boisson indispensable. Je peux la consommer à volonté.

฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀Pour la santé, il est important de manger au moins 5 fruits et/ou légumes par jour.

J2 J2

J1

J3

J1

J3

J1

J3

J1

J3

15

J3

J5

J4

J5

J4

J5

J4

J5

J4

J5

J4

J7

J6

J7

J6

J7

J6
J7

J6

J7

J6

J2
J2

J2

$URANT฀LES฀�฀JOURS฀PRÏCÏDENTS฀฀
LA฀RENCONTRE฀0�TIT฀4OUR�฀COLORIE฀UNE฀
CASE฀Ì฀CHAQUE฀FOIS฀QUE฀TU฀MANGES฀฀
UNE฀PORTION฀DE฀FRUITS฀ET�OU฀LÏGUMES฀฀
EN฀RESPECTANT฀LES฀JOURS฀INDIQUÏS�

5NE฀PORTION�฀C�EST฀QUOI฀�฀
L’équivalent de 80 à 100 grammes.
Soit, pour avoir une idée simple,  
la taille d’un poing ou deux cuillères  
à soupe pleines. 
C’est par exemple : une tomate  
de taille moyenne, une grosse  
carotte, 1 poignée de haricots verts,  
1 bol de soupe, 1 petite pomme,  
2 abricots, 4-5 fraises,  
1 banane...

Le jour de la rencontre, 
n’oublie pas les fruits 

et les légumes dans ton 
pique-nique.



Avec le soutien de :
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