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Atelier Athlétisme 

1. Jeux d’athlétisme 

1.1. Passe à dix orientée lancers 

Objectif général : Réussir à se faire dix passes dans une équipe sans perdre le ballon. 

But spécifique : Travailler les lancers sans s’en rendre compte. 

Organisation : Délimiter un espace de jeu, puis donner le ballon à une équipe. Utiliser un ballon lourd 

pour entraîner le lancer du poids et un vortex pour le lancer du javelot. 

Variantes : Interdire les passes aller-retour, obliger à lancer d’une certaine manière, diminuer le 

nombre de passes nécessaires pour marquer un point. 

Matériel : Ballon lourd, vortex, sautoirs, cônes de démarcation. 
 

1.2. Balle assise orientée sauts 

Objectif général : Ne pas se faire toucher par la balle tout en franchissant des obstacles pour marquer 

des points. 

But spécifique : Travailler les impulsions sans s’en rendre compte. 

Organisation : Créer une zone délimitée dans laquelle se trouvent différents obstacles (haies, tapis de 

sol, éléments de caisson, élastiques). Une équipe se trouve autour de la zone avec un ballon (mais n’a 

pas le droit d’entrer dans la zone pour tirer) et l’autre équipe envoie l’un de ses membres à la fois dans 

la zone d’obstacles. Chaque fois que l’élève au centre passe un obstacle, il marque un point pour son 

équipe et lorsqu’il est touché par la balle, il est éliminé et le membre suivant prend le relais jusqu’à ce 

que toute l’équipe soit passée. 

Variantes : Interdire de franchir deux fois de suite le même obstacle, varier le nombre de points en 

fonction des obstacles franchis, rajouter un ballon toutes les 30’’ si l’élève n’est pas touché. 

Matériel : Haies, caissons, tapis de sol, élastiques, obstacles, ballons, sautoirs, cônes de démarcation. 
 

1.3. Balle brûlée orientée lancers 

Objectif général : Faire un tour de la salle de gym sans se faire “Brûler” après avoir lancé un objet. 

But spécifique : Varier les formes de lancer sous forme de jeu.  

Organisation : Le coureur doit jeter un dé et lancer un engin selon la décision du dé (1-2-3 = vortex, 4-

5-6 = anneau), puis tenter de rejoindre les tapis suivants pendant que les défenseurs renvoient l’engin 

vers le brûleur se tenant dans un cerceau à côté de la file d’attente des coureurs.  
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Variantes : Les coureurs courent deux par deux, un maximum de trois personnes autorisées sur un 

même tapis, si un défenseur attrape l’engin avant qu’il ne tombe sur le sol, la défense remporte un 

point ou le coureur est éliminé, varier la manière de brûler en fonction de l’engin (vortex à lancer à 

travers une cible, anneau à faire passer dans un piquet). 

Matériel : Dé, vortex, anneau, cerceau, piquet, tapis de sol, sautoirs. 
 

1.4. Estafette aléatoire 

Objectif général : Courir en équipe une estafette avec une notion d’incertitude. 

But spécifique : Garder le suspense jusqu’au bout grâce aux distances aléatoires. 

Organisation : Disposer six cônes numérotés. Le numéro un est le plus proche et le numéro six le plus 

éloignés. Chaque coureur tire au sort une carte avant de courir, carte qui lui indiquera la distance à 

parcourir. 

Variantes : Avoir une seule carte de chaque distance par équipe ou un mélange de plusieurs fois les 

mêmes distances, possibilité d’échanger une carte aléatoire avec les adversaires avant la course, ou 

de remplacer une carte facile par une carte plus difficile pour l’équipe qui a gagné la première manche. 

Matériel : cartes numérotées de un à six, cônes numérotés de un à six, piquets. 
 

1.5. Départs-réaction avec différentes ligues 

Objectif général : Courir le plus vite possible en ligne droite sur une distance de 10m. 

But spécifique : Gagner sa série pour monter d’une ligue ou ne pas finir dernier pour ne pas 

redescendre d’une ligue. 

Organisation : Avant le premier départ, répartir les élèves sur quatre lignes (représentant quatre 

ligues). Une ligne de départ et une ligne d’arrivée sont matérialisées au sol. Au signal, les élèves sur la 

première ligne se lèvent et courent le plus vite possible jusqu’à la ligne d’arrivée. Et ainsi de suite pour 

les lignes suivantes. Le premier des ligues deux, trois et quatre passent dans la ligue supérieure et les 

derniers des ligues une, deux et trois descendent dans la ligue inférieure. Les élèves se retrouvent ainsi 

répartis en fonction de leur niveau au fil de la partie.  

Variantes : Varier les signaux : acoustiques, visuels et faisant appel aux capacités cognitives (calculs, 

chiffres pairs), varier les positions de départ (debout, assis, couché, dos au départ, etc…) 

Matériel : cônes de démarcation. 
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2. Éducatifs de course avec variante plus facile et plus difficile 

Version de base Plus facile Plus difficile Illustration 

 
Course jambes tendues 

 

En marchant 
avec temps 

d’arrêt 

Alterner un ou 
deux appuis 
par jambes  
(1-2-1-2) 

 

Skipping trois pas 
En marchant 
avec temps 

d’arrêt 

Double 
skipping tous 
les trois pas 
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Montée de genoux double 
appuis en deux temps 

Avec temps 
d’arrêt Ciseau 

 

Jambe de bois/skipping 
 
 
 

Uniquement 
skipping une 

jambe 

Avec 
mouvement 
des bras en 
croix/en haut 

au signal 
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3. Correction de fautes (tiré du manuel J+S athlétisme : Observer, évaluer, conseiller) 
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4. Évaluations alternatives d’athlétisme 

4.1.  Haies 

Objectif général : Réduire l’écart entre le temps pour courir la distance sans les haies et le temps avec 

les haies. 

But spécifique: Réussir une performance sur les haies en fonction de sa propre performance sur le plat. 

Organisation : L’élève réalise un temps sur 50m plat, puis, après quelques leçons sur le passage des 

haies, tente de réaliser une performance sur 40m haies (5 haies de 45cm espacées de 6m, première 

haie à 10m du départ). On compare son temps sur 50m avec son temps sur 40m haies grâce à un 

tableau Excel. 

Barème : TBR : 100% du temps sur 50m / BR : 110% / R : 120%. 
 

4.2. Endurance 

Objectif général : Réussir une distance ou un temps d’endurance en fonction de ses capacités 

d’endurance de base. 

But spécifique : Motiver l’élève à réaliser une distance adaptée à son propre niveau. 

Organisation : À la suite d’un test de demi-Cooper en cours de cycle d’endurance, l’élève a un objectif 

à réaliser sur le test de Cooper en fonction de son niveau grâce à un tableau Excel. 

Barème : TBR : 190% de la distance du demi-Cooper / BR : 180% / R : 170%. Par exemple, un élève 

réalisant 1200m au demi-Cooper devra réaliser 2280m au test de Cooper pour obtenir la mention TBR 

( !"##×!%#
!##

) 

Variante : Se concentrer sur des notions de savoir-être telles que donner le meilleur de soi-même, ne 

pas marcher, etc… 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Journées cantonales de formation continue HEP 2022 – Atelier Athlétisme 

Sylvain Rayroud et Nicolas Strahm 

 

10 
 

4.3. Hauteur 

Objectif général : Franchir une barre personnalisée en hauteur. 

But spécifique : Réussir à franchir une barre déterminée par la taille de l’élève et sa détente verticale. 

Organisation : L’élève calcule son centre de gravité d’après sa taille (55% de la taille de l’élève), puis 

calcule sa détente verticale contre un mur. L’addition de sa détente verticale et de son centre de 

gravité lui donne la hauteur de son saut idéal. Par exemple, un élève mesurant 1m60 et ayant une 

détente verticale de 45cm aura le saut idéal suivant : !&# ( ))
!##

 + 45 = 133 cm. Par la suite, organiser un 

concours habituel de saut en hauteur mais déterminer si l’objectif est réussi en fonction de la hauteur 

de barre idéale de l’élève.  

Barème : TBR : 100% du saut idéal / BR : 90% du saut idéal / R : 80% du saut idéal. 
 

4.4. Javelot 

Objectif général : Lancer le javelot de telle manière qu’il se plante dans le sol.  

But spécifique : Être capable de lancer précisément son javelot sur la cible visée à plusieurs reprises. 

Organisation : A la fin de la séquence de javelot, disposer sur le sol trois lignes composées de trois 

cerceaux chacune. Le cerceau central vaut le plus de point, puis celui de derrière dans l’axe du lancer, 

puis celui de devant et finalement moins sur les côtés (cf. schéma). Chaque élève lancera trois fois son 

javelot depuis une ligne située à dix mètres et les points pour chaque lancer seront additionnés. Un 

barème est établi afin de fournir une appréciation. La distance n’est pas le critère principal de 

l’évaluation mais la précision et le jet dans l’axe sont ainsi valorisée. 

Barème : TBR : 24-30pts / BR : 18-23pts / R : 12-17pts. 
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Evaluation saut en hauteur 

 

Prénom Hauteur bras 
tendu 

Hauteur 
détente 

Détente 
verticale  
(H. détente  

– H. bras tendus) 

Centre de 
gravité 

(	*+,--.	(	))
!##

 ) 

 
Nicolas 

 
210 255 45 99 

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 

 

Prénom 
Saut idéal 

(centre de gravité 
+ détente 
verticale) 

Résultat saut 
en hauteur 0+1*	2é.-

0+1*	,4é+-
 X 100 Evaluation 

 
Nicolas 

 

 
144 

 
150 

 
104 

 
TBR 

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 

 

TBR = 100% BR = 90% R = 80% 
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