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QU’EST CE QUE L’ATHLETISME?

Le mot grec « Athlos » signifie « combat » : contre autrui, 
contre les distances, contre l’espace et le temps. Et surtout 
contre soi-même afin de repousser ses propres limites.

Pratiquer l’Athlétisme c’est marcher, courir, sauter, lancer et 
parfois c’est combiner plusieurs de ces épreuves
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REGLES D’OR DE L’ACTIVITE
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LES FAMILLES D’ACTIVITES
LES COURSES : 

Courir vite , 

Courir vite en relais

Courir vite en franchissant des obstacles

Courir longtemps LES SAUTS

Sauter loin

Sauter haut

Multibonds

LES LANCERS 

Type bras cassé ( poids)

Type bras tendu ( javelot) 

Type en rotation ( disque) 
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SEANCE
Chaque séance  Echauffement : jeu traditionnel  

Séance1 : doit inclure la situation de référence pour voir les réponses motrices ( évaluation 
diagnostique et auto-évaluation)

S2 à S5:  situations d’apprentissage en fonction des objectifs attendus 

S6 :  doit inclure la situation de référence pour voir l’évolution des réponses motrices (évaluation 
finale et auto-évaluation)



www.adps-formation.com

LES COURSES DE VITESSE
Définition  générale:

« Produire, entretenir et restituer de façon optimale une énergie pour projeter son corps le plus 
vite possible dans un espace normé »

Définition spécifique :
Courir vite : se déplacer le plus vite possible d’un point A à un point B
Courir vite avec obstacles :  se déplacer le plus vite possible d’un point A à un point B en 
franchissant des obstacles
Courir vite en relais : Faire parcourir au témoin une distance le plus vite possible en s’organisant 
à plusieurs
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LES COURSES DE VITESSE
COMPETENCES COMMUNES :

❑ Réagir à un signal

❑Courir jusqu’à la ligne d’arrivée

❑ Courir droit et grand

COMPETENCES PROPRES:

Vitesse :  courir vite sans ralentir 

Relais : transmettre le témoin sans 
ralentir et recevoir le témoin sans 
ralentir dans une zone définie

Avec des obstacles : enchaîner 
course et franchissement sans 
ralentir 
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FOCUS SUR   COURIR VITE
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Organisation et sécurité

Mise en œuvre de l’activité : 
• Déclinaison des formes de travail spécifiques 
- Forme individuelle : chronomètre (prise de performances) 
- Forme collective : - Travail en ateliers : situations de travail à 2 ou + (1 coureur, 1 observateur, 1 

chronométreur, 1 juge par exemple)
- Travail en classe entière : situation de défis entre élèves 2. 

La sécurité : Nécessité d’être vigilant sur 
• L’échauffement (contenu spécifique, durée) 
• L’intensité de l’exercice, le nombre de séries de courses réalisées par séance / la distance parcourue à 

chaque course, le temps et la nature de récupération entre 2 courses (disponibilité des coureurs) par 
rapport à la distance totale parcourue



www.adps-formation.com

En Cycle 2

Enchainer des 
actions (démarrer, 

accélérer, tenir)

Réaliser une 
succession 

d’action (démarrer 
et courir)
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En Cycle 3

Enchainer des 
actions (démarrer, 

accélérer, tenir)

Rendre efficace 
l’enchaînement 

d’actions (démarrer, 
accélérer, tenir)



www.adps-formation.com

Cycle 3
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Quels repères pour la course de vitesse?

file://192.168.63.253/FADPS/PEREIRA ISABELLE/ATHLE/repéres course de vitesse.pptx#1. Course de vitesse
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FOCUS SUR   COURIR VITE AVEC DES OBSTACLES

Repères des compléments des programmes de 2012
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En Cycle 3

Enchainer des 
actions (courir et  

sauter)

Rendre efficace 
l’enchaînement 

des actions (courir 
et franchir)
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CYCLE 3
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Quels repères pour la course d’obstacles?

file://192.168.63.253/fadps/PEREIRA ISABELLE/ATHLE/repéres course d'obstacles.pptx
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Les Sauts
Définition générale : Sauter c’est transformer et utiliser de l’énergie pour bondir, rebondir pour s’envoler 
vers le haut, loin vers l’avant, sans engin ou avec engin (perche, corde …).

Définition spécifique :
Sauter loin  (longueur) : se projeter le plus loin possible en fonction d’une zone d’élan et d’une zone de 
réception
Sauter haut (hauteur) : se projeter le plus haut possible en fonction d’une zone d’élan et d’une zone de 
réception
Multibonds ( prémices au triple sauts) : Effectuer la distance la  plus longue possible en  « x » sauts
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LES SAUTS
COMPETENCES COMMUNES :

❑ avoir course d’élan rapide et 
progressive

❑ avoir une prise d’appel

❑ se grandir à l’impulsion

❑ coordonner le lancer des bras et 
des jambes

COMPETENCES PROPRES:

LONGUEUR :  regrouper ses jambes 
à l’arrivée du bond

HAUTEUR  : prendre un appel loin 
pour aller vers le haut

MULTI BONDS: bondir le plus 
régulièrement possible
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FOCUS SUR  SAUTER LOIN 
Repères des compléments des programmes de 2012
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SECURITE pour sauter
• Ne pas sauter sur des terrains trop durs ou herbeux sans zone adéquate de réception. 
• L’organisation des espaces :  Utiliser les salles ou les gymnases et les espaces extérieurs (cour de 

récréation, piste d’athlétisme, stade d’athlétisme, fosse à sable couverte). 
• Pour aider les élèves à connaître et contrôler leurs performances, il est important, dans un premier 

temps, de multiplier les repères spatiaux. Petit à petit l’élève construira des repères internes et non plus 
« matériels ». 

• Matériel envisagé : tracés au sol, lattes, élastiques, mètres, cordes, haies, barres, tapis (au moins 10 cm), 
plinths, caisses, plots. 

• Toujours matérialiser clairement les pistes d’élan et quand il y en a une, la zone d’appel (zone large pour 
éviter le « pointage »). 

• Toujours permettre aux élèves d’explorer et adapter les distances, veiller à ce que le dispositif n’induise 
pas la même longueur de course d’élan pour tous. 

• En termes d’exigence, on privilégie les zones d’appel plutôt que les lignes (tolérance d’erreur) lors des 
situations d’apprentissage.
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En Cycle 2

Courir sans 
s’arrêter 

pour sauter

Courir  et 
s’arrêter 

pour sauter
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En Cycle 3

Courir vite pour 
sauter loin

Courir et sauter 
sans s’arrêter
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Cycle 3
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Quels repères pour sauter loin?

file://192.168.63.253/fadps/PEREIRA ISABELLE/ATHLE/repéres saut en longueur.pptx

