
Les situations des activités athlétiques au cycle 3

La course

Situation pour entrée dans l’activité : LA COURSE EN HUIT

- Organisation : un circuit balisé en 

forme de huit avec une petite et une 

grande boucle.  
- Cours sur le circuit en forme de huit, 

cours lentement sur la grande boucle, 

très vite sur la petite. 

Situation pour courir vite et s’orienter le plus rapidement possible : JOUR ET NUIT

- Organisation : La classe est partagée en 2 équipes (les X 

et les O). Rangés par binôme de niveau équivalent x/o, 

les élèves sont face à face sur la ligne médiane.  
- A l’appel de «  jour » les X cherchent à se sauver derrière 

leur ligne d’arrivée.  
- Les O les poursuivent et essayent de les toucher avant 

qu’ils ne rejoignent la ligne.  
- Inverser les rôles à l’appel de « nuit ».  
- Variantes : positions de départ, signal de départ visuel, 

distance de course plus importante. 

Situation pour courir vite en ligne droite : COURIR SUR UNE LIGNE

- Organisation : 3 couloirs de 40m : un couloir réduit de 

moitié en largeur, un couloir avec une ligne tracée, un 

couloir avec des marques au sol. 
- Aux ordres du starter, à vos marques, prêts, signal sonore 

ou visuel, cours le plus vite possible en restant dans le 

couloir, sur la ligne ou en passant sur les marques au sol. 
- Change de couloir à la course suivante.  

Situation pour courir vite en allongeant la foulée : ALLONGER LA FOULÉE

- Organisation : 4 couloirs de 40m, zone d’élan de 10m, zones 

étalonnées sur 20m. 
- Cours le plus vite possible avec un appui dans chaque zone. Essaie 

les autres couloirs. Choisis le couloir qui te convient le mieux. 

- Reproduis la même course dans un couloir sans marquage
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Situation pour courir vite et finir sa course à pleine vitesse : COURSE AUX FOULARDS

- Organisation : 1 équipe bleue et 1 équipe rouge face 

à face à une distance de 40m l’une de l’autre. Au 

centre du terrain : 1 arbitre qui lève un foulard bleu à 

gauche, un foulard rouge à droite. 
- Aux ordres du starter, à vos marques, prêts, signal 

sonore ou visuel, le 1er de chaque équipe court vers 

son foulard. 
- Le coureur qui touche le foulard en 1er marque un 

point pour son équipe. 

Situation pour courir en franchissant des obstacles et varier les hauteurs : VARIER HAUTEURS

- Organisation : Haies adaptées à la taille des 
enfants (30 centimètres < h < 60 centimètres. 

Lattes pour marquer les zones d’impulsion. 

Répartir les enfants en fonction de leurs tailles et 
de leurs possibilités. 4 couloirs de 40m avec la 

1ère haie à 11m, les autres à 6m. La hauteur des 

haies varie d’un couloir à l’autre : 30 ; 40 ; 50 ; 60 

centimètres.  

Situation pour courir en franchissant des obstacles à intervalles irréguliers : INTERVALLES IRRÉGULIERS

- 4 obstacles dans chacun des 4 couloirs de 40m.  
- La distance entre les haies varie dans un même 

couloir : 4, 6, 5 mètres…  
- Cours le plus vite possible en franchissant les 

obstacles sans perdre de vitesse.  

- Refais ta course en attaquant toujours avec la 
même jambe.  

- Fais un nouveau passage avec un nombre d’appuis 
pairs entre les intervalles.  

- Idem avec un nombre d’appuis impairs. 

Situation pour courir en franchissant des obstacles à intervalles réguliers : INTERVALLES RÉGULIERS

- 4 obstacles dans chacun des 4 couloirs de 40m.  
- Intervalles réguliers dans un même couloir mais 

distances différentes d’un couloir à l’autre.  

laclassedana



Situation pour courir en franchissant des obstacles avec impulsion avant la haie

- Organisation : 2 couloirs de 40m, 4 haies basses 
dans chaque couloir (11m, 6m, 6m, 6m, 11m). 

Zones tracées devant les haies (40, 60, 80, 100 cm). 

Elèves par binôme (un coureur et un observateur). 
- Observateur : annonce au passage de ton 

camarade le numéro de la zone dans laquelle il 

prend l’impulsion.  
- Coureur : cours le plus vite possible en franchissant 

les haies, recommence en plaçant ton impulsion le 

plus loin de la haie, enchaine 3 passages. 

Situation pour courir longtemps : COURSE DE BINÔMES

- Organisation : 2 groupes dans la classe A (rouge) 
B (jaune), constitution de binômes A/B.  

- 1ère manche A : entraine B sur le terrain de ton 

choix pendant 2 min sans t’arrêter, repère ton point 

d’arrivée. B : cours derrière A.  
-2ème manche B : cours durant 2 min, retrouve le 

même parcours (chemin) et arrive au même point 

d’arrivée que A. A : suis B. 
Objectif : courir de plus en plus longtemps en maintenant 

son allure. 

Situation pour courir en relais : 4 CONTRE 1

- Organisation : 2 couloirs de 80m ; dans le 1er, 4 relayeurs (A) placés tous les 20m (plots), dans le 2ème, un 

coureur seul (B), un observateur par couloir. Mettre en place plusieurs dispositifs parallèles.  
- A : Courez le plus vite possible, transmettez le témoin à votre relayeur, essayez d’arriver avant le coureur B.  
- B : Cours le plus vite possible jusqu’à la ligne d’arrivée, essaie de battre l’équipe A.  

- Objectifs : s’organiser pour transmettre le témoin, conserver la vitesse du témoin. 
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Le saut

Situation pour sauter haut et trouver son pied d’appel : TROUVER SON PIED D’APPEL

- Organisation : hauteur de l’élastique 60cm.  
- Cours, saute en ciseaux par-dessus les lattes puis 

l’élastique du sautoir : du côté gauche du 
sautoir, ton pied d’appel est le droit ; du côté 
droit du sautoir, ton pied d’appel est le gauche.  

- Refais plusieurs fois de chaque côté.  
- Choisis le côté où tu es le plus à l’aise et refais. 

Situation pour sauter haut et enchainer course d’élan et impulsion : COURSE ET IMPULSION

- Organisation : grands cônes, lattes.  
- Sur ton côté d’appel, accélère et saute 

en ciseaux, retombe les pieds joints et 

le corps droit. 
- Recommence sur la latte suivante.

Situation pour sauter haut et étalonner sa course d’élan : ETALONNER SA COURSE D’ÉLAN

- Organisation : sautoir : matelas, tapis, 
sable, poteaux de saut, élastique. 

- Cônes (« portes » de départ de prise d’élan).  
- Caissette (10cm) devant l’élastique.  
- Cours, accélère à partir des plots, saute en 

prenant l’appel sur l’élément. 

- Variante : reprendre la même situation 
sans l’élément d’appui. 
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Situation pour sauter loin et enchainer course et impulsion 

- Matériel : tapis, lattes. Les obstacles mesurent entre 1m et 2m de large. Les zones de course entre les 
obstacles mesurent 5 à 6m de large.  

- Cours, accélère, prends une impulsion et atterris sur la jambe opposée le plus loin possible après l’obstacle.  
- Continuer à courir pour recommencer sur l’obstacle suivant. 

Situation pour sauter loin et étalonner sa course d’élan

- Matériel : sautoir, tapis mousse, plots de différentes couleurs espacés de 30cm, à 15m de la planche d’appel.  
- Trouve le point de départ de ta course d’élan.  
- Annonce ton pied d’appel (relever la jambe de pantalon ou baisser la chaussette de la jambe correspondante).  
- Place ta jambe d’appel en avant dès le départ.  
- Cours en accélérant et saute le plus loin possible.  
- Si ton saut est mordu ou si tu as piétiné, recule ton départ d’un plot.  
- Si ton appel est situé avant la planche, avance ton départ d’un plot. 

Situation pour sauter loin et augmenter le temps de suspension

- Matériel : tapis, zone de réception tracée au sol, sautoir, caissette (<10cm), zone d’élan de 8 à 10m.  
- Cours, accélère, prends ton impulsion sur l’élément pour atterrir le plus loin possible sur la jambe opposée. 
- Continue à courir pour recommencer au sautoir suivant.
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Situation pour sauter en multibond et enchainer des impulsions

- Matériel : plusieurs groupes de 5 plaques de moquette (2 couleurs) espacées de 0,7 à 1,5m. Distance entre 

les groupes de plaques : 5 mètres. Zone d’élan : 5 mètres.  
- Cours, enchaine les bonds et recommence sur les plaques suivantes. 

Situation pour sauter en multibond et augmenter le temps de suspension

- Matériel : 4 couloirs de 5 plaques de 

moquette (2 couleurs) espacées de 0,8m au 

couloir A, … de 1,40m au couloir D. 

- Zone d’élan : 5m maximum.  
- Cours, enchaine les bonds d’une plaque à 

l’autre dans le couloir A. 
- Si tu as réussi plusieurs fois, passe dans le 

couloir B (et ainsi de suite).

Situation pour sauter en triple saut à cloche-pied

- Matériel : Plaques de moquette (1 couleur) 
- Cours, enchaine les bonds d’une plaque à 

l’autre dans le couloir A. 
- Si tu as réussi plusieurs fois, passe dans le 

couloir B (et ainsi de suite).

Situation pour sauter en triple saut à cloche-pied et en bond

- Matériel : Plaques de moquette (2 couleurs) 
- Proposer plusieurs couloirs parallèles avec des distances 

différentes entre les plaques. 

- Cours, enchaine un saut à cloche pied droit et une foulée 

bondissante. Cours et recommence sur les plaques suivantes. 
- Recommence en effectuant des sauts à cloche-pied gauche. 
- Choisi l’enchainement où tu es le plus à l’aise. 
- Recommence en effectuant tes sauts dans le couloir vide 

(planche d’appel matérialisée).
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Le lancer

Situation pour lancer loin à bras cassé : JEU DU GAGNE-TERRAIN

- Matériel : Une balle de mini-hand par terrain 
- Organisation : Des équipes de 3 joueurs, terrain 

de 45x5m divisé en 3 zones.  
- Après tirage au sort une équipe engage sur la ligne 

d’engagement (1/3 du terrain) vers la base adverse.  
- L’adversaire lance à son tour la balle à partir de 

l’endroit où elle est tombée vers la base adverse.  
- Les 3 joueurs de l’équipe lancent à tour de rôle.  
- L’équipe qui repousse l’autre derrière sa base 

gagne le match (jeu en 3 manches). 

Situation pour lancer loin en rotation : RECORD DE LANCER PAR ÉQUIPE

- Organisation : La classe est divisée en 6 groupes, 

un objet par groupe, une zone de lancer 

matérialisée avec des points, une fiche résultat.  
- Chaque enfant dispose d’un essai, il marque pour 

son équipe le nombre de points correspondant à 
la zone où atterrit l’objet.  

- L’équipe qui gagne le plus de points gagne la 

manche (jeu en 3 manches). 

Situation pour lancer loin en poussant : JEU DU GAGNE-TERRAIN

- Matériel : Une médecine-ball pour 2 
- Organisation : Enfants par paire, base espacée 

de 12m, terrain divisé en 3 zones de 4m.  
- Après tirage au sort, l’enfant désigné lance le 

médecine-ball depuis sa ligne d’engagement vers 

la base de son adversaire.  
- L’adversaire lance à son tour la balle à partir de 

l’endroit où elle est tombée vers la base adverse.  
- Le joueur qui envoie le médecine-ball derrière la 

base de son adversaire à gagné le match (jeu en 3 

manches). 

laclassedana


