
Ateliers proposés lors de 

l’animation athlétisme 

Du 9 avril 2019 – 17h à 19h30 

 

 

 

Echauffement 

• Sono et musique à fond ! 3 minutes pour oublier les tracas de la journée et se défouler en 

musique  

• Step à l’unisson : par 2, face à face, on saute de gauche à droite ensemble. Les mains sont au-

dessus de la tête et se touchent.  

D’abord pieds joints / puis cloche-pied / puis l’un derrière l’autre/ 

• La queue du diable : par 2 

Consigne : si je suis le poursuivant, je pose ma plante de pied sur la latte, si je suis le poursuivi je me 

place à 2 m. Nous partons au signal sonore et le but est d’attraper le foulard ou de le garder (selon le 

rôle de l’élève). 1 point est donné à chaque victoire. 

 

• L’épouvantail en face à face. Par 3, un enfant au centre tient 1 foulard dans chaque main. Au 

coup de sifflet, les enfants placés à 3 m de chaque côté doivent démarrer et être le 1er à 

attraper le foulard. 

D’abord en marche rapide/ puis en courant 

  



Ateliers Athlétisme 

 

• La course des géants 

Objectif : dérouler le pied pour aller de plus en 

plus loin 

Descriptif : l’enfant se place pieds joints 

derrière la ligne de départ.  Il essaie d’aller le 

plus loin possible en ne posant qu’un seul 

appui dans chaque zone déterminée par 2 

lattes consécutives. 

 

 

 

 

 
 



• Tap tap vortex 

Objectif : lancer pieds décalés le vortex le plus loin 

possible. 

Descriptif : l’enfant prend un élan réduit et se 

positionne pieds décalés de part et d’autre de la 

latte. En continuité avec cette action, l’enfant 

lance le vortex à bras cassé le plus loin possible. 

 

 

 

Le vortex émet un sifflement lorsqu’il est bien lancé. 

 

 

 

 



• L’ile perdue avec des balles lestées 

Objectif : Faire un lancer précis au-dessus d’un 

filet 

Descriptif : l’enfant choisit sa zone de lancer. Il se 

place de profil, pieds décalés de part et d’autre de 

la latte. Lancer bras cassé, la balle doit passer par-

dessus le filet pour atteindre une zone 

d’atterrissage définie. 

 

 

 

 

 

 



• La croix 

Objectif : faire le plus de rebond possible en 30 

secondes 

Descriptif :  une croix est dessiné au sol avec des 

nombres de 1 à 4. Il faut faire le plus de rebond en 

faisant 1-centre/ 2-centre/ 3-centre/4-centre/ 

pendant 30 secondes. Chaque enfant de l’équipe 

passe et on additionne le nombre total de rebonds 

pour savoir quelle équipe à gagner. 

 

Petite croix en pieds joints et grande croix à 

cloche-pied. 

 
Points obtenus (par élève) 

Moins de 10 sauts : 1 point             10 à 15 sauts : 2 points 

16 à 20 : 3 points                                21 à 26 : 4 points  

27 à 30 sauts : 5 points                     Plus de 30 sauts : 6 points 

 



• Le record du monde 

Descriptif et objectif : une haie est placée au 

sol. L’enfant, en 30 secondes doit 

comptabiliser le plus de sauts possibles de part 

et d’autres de la haie. 

 

 

 
 

Points obtenus (par élève) 

Moins de 5 sauts : 1 point             6 à 10 sauts : 2 points 

11 à 16: 3 points                                17 à 20 : 4 points  

Plus de 20 sauts : 5 points 

 

 

 

 

 



• Le serpent 

Objectif : marcher vite et courir (en relais) 

Descriptif : le premier enfant prend l’anneau. Il fait 

le slalom à l’aller en marchant vite puis le retour en 

courant en ligne droite. Il transmet l’anneau et le 

second part. l’équipe gagnante est celle qui 

termine en premier. 

 

L’équipe gagnante a 5 points.  

L’autre équipe gagne 2 points. 

 

 

 

 

 

 



• Le vol de Peter Pan 

Objectif : rebondir pour sauter le plus loin possible. 

Descriptif : un banc + un trampo + tracer une zone 

de réception 

L’enfant part debout sur le banc puis rebondit à 2 

pieds sur le trampoline, il tend son corps vers le 

haut pour sauter le plus loin possible. 

Critère de réussite : je me réceptionne sur les 2 

pieds dans la zone la plus éloignée possible. 

 

 

 

 

 

 



• Lancer relais de blocs ASCO  

Objectif : lancer le bloc le plus loin possible en 

équipe 

Descriptif : l’enfant 1 lance le bloc : il est en 

position genou à terre, il doit tenir le bloc des 2 

mains. L’enfant 2 se place là où le bloc du joueur 1 

est tombé et il le lance de la même manière. Dès 

que les 4 lanceurs sont passés, on mesure la 

distance parcourue par l’équipe. 

 

 

• Relais tangram 

Matériel :   2 tangrams sur feuille A4 + 2 plots pour 

les 2 départs 

But : par équipe de 5 élèves, sous forme de relais, 

aller chercher 1 pièce de tangram. Quand toutes les 

pièces sont revenues, l’équipe coopère pour 

reconstruire le tangram en premier. 

L’équipe gagnant est celle qui a construit le 

tangram en 1er. 



 

 

L’équipe gagnante a 5 points.  

L’autre équipe gagne 2 points. 

 

Retour au calme 

Jacques a dit … en anglais. 

 

X3 : mains sur le ventre/ par 4 inspiration/tu 

bloques sur 4/ expiration sur 4/  

 

Par 2, écrire un nombre à 4 chiffres dans le dos. 

Celui de devant doit trouver le bon nombre et on 

échange. 


