
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(Document remis à jour janvier 2017) 



 

Extraits de la conférence pédagogique de Thierry LICHTLE : 
 

« L’enfant n’est pas un adulte en miniature,  sa mentalité n’est pas seulement 

quantitativement, mais aussi qualitativement différente de celle de l’adulte, si bien que 

l’enfant n’est pas seulement plus petit, il est aussi différent » (Claparède, 1937) 

 

 

 

Comme pour l’apprentissage de l’écriture par exemple (mise en place des pré-requis 

préalablement à l’apprentissage proprement dit), l’éducation motrice de nos enfants doit 

prendre en compte les stades de leur développement, veiller à développer les habiletés 

motrices avant les techniques sportives et surtout, mettre en place les fondamentaux de la 

motricité de l’adulte, tant pour sa pratique sportive que pour sa vie de tous les jours. 

 

 

 

Chaque geste nouveau fait l’objet d’une analyse, est comparé aux gestes stockés dans le 

répertoire moteur (boucles motrices), fait subir des adaptations à la boucle motrice la plus 

proche, est programmé puis 

effectué. 

Il convient par conséquent d’équiper notre futur sportif d’une grande quantité d’expériences 

motrices, les plus variées possibles, en tenant compte de ses capacités du moment. 

 

 

Entre 3 et 7 ans, nous développerons prioritairement les habiletés motrices fondamentales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    Les fondamentaux (pré requis) des gestes athlétiques sont le support idéal du développement moteur de l’enfant.  
  

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 



 

Ce qu’il y a à apprendre en athlétisme en maternelle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Courir vite en ligne droite pendant 4 à 5 secondes 

- réagir à un signal 

- courir d'un point à un autre 

- essayer d'arriver le premier 

Courir en franchissant des obstacles 

- enchaîner course et franchissement d’obstacles 

Lancer un objet, loin ou avec précision 

- découvrir différents objets à lancer 

- adapter son placement et son geste à l'engin, à la cible 

- lancer loin par rapport à des repères visuels (verticaux, horizontaux) 

Sauter le plus loin ou le plus haut possible (avec ou sans élan) 

- donner une impulsion (2 pieds) 

- réaliser des foulées bondissantes (impulsion 1 pied) 

- sauter en avant par rapport à des repères visuels ou sonores 



COURSE 

 
- Courir longtemps 

 
Atelier proposé lors de la rencontre maternelle : 

 

But : Courir sans s’arrêter en rapportant les objets demandés par le meneur. 

Dispositif :  Le meneur est au centre. Tout autour de lui, à une distance de 5 mètres environ, 

sont placées des boîtes (1 boîte par enfant) contenant 5 ou 6 objets faciles à 

désigner (par la couleur par exemple). Les enfants sont regroupés autour du 

meneur. Chacun se voit attribuer une boîte. 

Consignes : Au signal, chaque enfant part en trottinant vers sa boîte et rapporte au meneur 

l’objet que celui-ci a demandé. Lorsque l’élève est revenu chez le meneur, 

celui-ci lui annonce l’objet suivant à rapporter. L’enfant repart en trottinant 

pour le rechercher, …. 

Matériel : 9 boîtes, 9 x 6 objets identifiables (petites balles de couleur, anneaux par 

exemple), 1 corde, 1 décamètre 

Réussite : Si l’élève a rapporté tous les objets sans s’arrêter de trottiner : 3 étoiles ; si au 

moins 3 objets rapportés : 2 * ; les autres : 1 * 

 
La course longue n’est pas à développer à l’école maternelle. Cependant certaines situations 

jouées peuvent être proposées pour donner aux enfants le goût de la course de durée en restant 

toujours en endurance fondamentale. Ce sont des situations adaptées pour un temps 

d’échauffement. 

 

 Les devinettes, l’histoire : 

L’enseignant se place au centre de l’espace. 5 ou 6 plots sont placés autour de lui, à 15 m de 

rayon.  

Les enfants partent du centre et courent par groupes de 4 ou 5 en aller-retour du maître vers 1 

plot, en étoile. 

L’enseignant pose une devinette au premier départ, les enfants cherchent pendant l’AR ; la 

réponse est dite quand ils reviennent au centre. Une autre devinette est lancée, etc.. on 

enchaîne ainsi une dizaine d’aller-retour.  

Ex : pourquoi les girafes ont-elles un long cou ? Parce qu’elles puent des pieds. 

Comment appelle-t-on un gorille qui a une banane dans chaque oreille ? On ne l’appelle 

pas, il n’entend rien…  

Variante : 

Même organisation avec une histoire, que l’enseignant raconte par petits morceaux de 2 

phrases. 

(il répète 1 ou 2 fois pour que tous les enfants, qui arrivent décalés, l’entendent). 

(extrait de « L’athlétisme à l’école primaire » Site du CDDP 68) 

 
Les consignes : 

L’enseignant se place au centre de l’espace, et les enfants sont par groupes de 4 ou 5. Ils 

partent du centre et y reviennent à chaque consigne, sans s’arrêter. On enchaîne 5 à 8 

consignes.  

 



o  vous allez toucher la barrière 

o  vous allez toucher le montant droit du but de foot 

o  vous allez faire 3 sauts sur la ligne du fond 

o   vous allez faire coucou aux voitures 

o … 

Idem en demandant aux enfants de rapporter des objets placés dans des caisses sur tout le 

terrain. 

(extrait de « L’athlétisme à l’école primaire » Site du CDDP 68) 

 
 Les petits taquins : 

Le meneur marche, court, etc. Les autres le suivent et l’imitent. Dès qu’il se retourne, les 

petits taquins doivent être accroupis et silencieux. On peut varier les déplacements, varier les 

positions des taquins, … Il s’agit de respecter les consignes du meneur et de rester le plus 

longtemps possible sansse faire remarquer. 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 

 

 Les roues de vélo : 

2 enfants miment les roues d’un vélo. La roue arrière suit la roue avant : marcher, trottiner, 

dans toutes les directions. 

Lorsqu’elle s’arrête, la roue avant s’échappe vers un refuge qu’elle doit atteindre avant d’être 

touchée par la roue arrière. 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 
 
 

- Courir vite (avec ou sans obstacles à franchir) 
 

Ateliers proposés lors de la rencontre maternelle : 

 

Pour courir vite : 

But :  Courir vite pour aller toucher un objet le premier. 

Consigne : Au signal, aller le plus vite possible ramasser le ballon et le déposer dans la  

caisse. 

Dispositif : Les enfants sont alignés par 3. Au signal ils courent vers un ballon posé au-delà 

d’une ligne, le ramassent et le déposent dans une caisse posée un peu plus loin  

(ballon à 20 pas d’1 mètre environ ; caisse à 23 pas). 

Matériel :  3 caisses, 3 cônes, 1 corde, 3 ballons (en mousse) (éventuellement 1 clap de 

 Départ) 

Réussite : le premier arrivé : 3 étoiles ; le second : 2 * ; le troisième : 1 * 

 

 

 

Pour réagir vite à un signal : 

But :   Arriver le plus rapidement possible dans sa maison. 

Consigne :  Au signal, courir jusqu’à sa maison et agiter le foulard qui s’y trouve pour 

  montrer que l’on est arrivé. 

Dispositif :  Les enfants sont dans le cercle central. Les maisons sont tracées en périphérie à 

8 mètres du centre avec un foulard posé à l’intérieur. Faire un essai, puis un jeu 

« qui compte ». 

Matériel :  9 foulards, 9 cordelettes, 1 corde (éventuellement 1 clap de départ) 

Réussite : les 3 premiers arrivés : 3 étoiles ; les 3 suivants : 2 * ; les autres : 1 * 



 

Pour courir en franchissant des obstacles par équipes : 

But : Slalomer et franchir des haies le plus vite possible pour faire gagner son 

équipe. (sur 12 mètres environ) 

Consigne : 1 joueur de chaque équipe se met au départ. A l’aller ils slaloment entre les 

briques, au retour ils franchissent les haies en courant. 

 La première équipe dont tous les joueurs sont passés a gagné. 

Matériel : 12 petits plots, 6 lattes, 8 petits cônes, 4 grands cônes 

Réussite : Equipe vainqueur : 3 étoiles  ; équipe perdante : 1 * 

 

 
 

 

 

Pour réagir au signal : 

 

 Tous les jeux d’attrape/poursuite en variant les signaux : sonore, visuel, sonore et 

visuel, tactile, … et en variant les positions de départ : debout,assis, dos à dos, ….. 

(extrait de « L’athlétisme à l’école primaire » Site du CDDP 68) 

 

On peut également mettre les enfants qui attendent le signal de départ en attente 

« dynamique », c'est-à-dire en train de sautiller sur place avec les mains aux hanches, en train 

de sauter à cloche pied sur place, …. 

(extrait de « 100 jeux d’éveil et de découverte » Ed. Amphora sports) 

 

 Départ man ! : 

Varier les signaux de départ :  

Auditifs : voix, bruit d’un objet qui tombe au sol, mot précis qui arrive dans une histoire 

racontée par l’enseignant, … 

Visuels : faire rouler une balle au sol. Lorsque cette balle dépasse une ligne, les enfants 

partent. 

Kinesthésiques : toucher l’enfant dans le dos, … 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 

 

 

 

 Relais F1 : 

Même type de situations, mais penser à faire des défis, des jeux, … 

(extrait du DVD « Kids’athletics » FFA 
 
 

************** 
 

 

Pour améliorer la course : 
 

 Les couloirs : 

Faire courir les élèves dans des couloirs « entonnoirs », dans des couloirs parallèles plus ou 

moins larges, avec un objectif à atteindre (récupérer un objet, toucher un objet suspendu, 

remplir ou vider des caisses, …). 

(extrait de « L’athlétisme à l’école primaire » Site du CDDP 68) 



 

Tous les jeux de course, d’attrape, …. en incitant les enfants à : 

 

- regarder droit devant eux (utiliser des repères visuels) 

- à avoir les bras et les pieds dans l’axe (jouer sur les contrastes) 

- à courir sans bruit, à faire des foulées de taille différente (par exemple en 

mettant des lattes à franchir espacées différemment), à courir aussi vite 

que, plus vite que, courir vers, s’arrêter et repartir, courir droit, en zigag, 

en courbe, sur des terrains variés, … 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

Ci-dessous, une liste d’exemples de situations pour courir vite, extraite d’un document réalisé 

en 2008 par Régine et William BEHAGUE et Corinne WALLIANG dans le cadre d’une 

animation pédagogique « Vers l’athlétisme en cycle 1 ». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Les différentes situations de course, avec des franchissements d’obstacles, des slaloms, des 

courses en courbe, des relais, …. Peuvent être présentées dans un parcours puis être 

travaillées séparément dans des ateliers. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Toutes les situations proposées permettront aux enfants de courir de différentes 

façons, dans des espaces et avec des matériels variés pour pouvoir ensuite mesurer leur 

action ou leur résultat. 

L’apprentissage ne peut avoir lieu que s’il y a répétition, ceci engendrant une 

progression. 



SAUT 
 

- Sauter loin 
 

Atelier proposé lors de la rencontre maternelle : 

 

Pour sauter loin : 

But : Franchir une rivière plus ou moins large en sautant (80cm, 1m et 1m20). 

Consigne :  Essayer de sauter par-dessus la rivière sans mettre les pieds dedans. 

Commencer par la rivière la plus étroite (matérialisée par 2 corde ou bandes). 

Matériel : bandes de délimitation ou cordes, tissus bleus, plots plats 

Réussite : franchissement de la zone la plus large : 3 étoiles ; la moyenne : 2 * ; la moins 

large : 1 * 

 
 

 

- Sauter haut 

 
Atelier proposé lors de la rencontre maternelle : 

 

Pour sauter haut : 

But :  Essayer de franchir des haies avec quelques pas d’élan. 

Consignes : Avec un peu d’élan, essayer de passer par-dessus les haies en commençant par  

la plus basse. 

Matériel : 4 maxi-cônes, 4 grands cônes, 4 petits cônes, 6 lattes 

Réussite : franchissement de la haie la plus haute : 3 étoiles ; la moyenne : 2 * ; la plus 

basse : 1 * 

 
 

En maternelle, nous privilégierons le travail des sauts sous toutes ses formes pour 

développer simultanément le « sauter haut » et le « sauter loin ». 

Sauter sur, par-dessus, en contre-haut, en contre bas, sauter dans, sauter loin, sauter 

précis dans des espaces différents (tapis, herbe, sable, …), avec ou sans prise d’élan. 

 Saut de grenouille : 

Toutes sortes de situations demandant une impulsion pieds joints : marelle, saut en contre bas, 

saut en contre-haut, saut par-dessus des petits obstacles, sauts avec ¼ tour autour d’un anneau, 

saut pour toucher un objet en hauteur, sauts de part et d’autre d’un petit obstacle, saut à la 

corde, … 

(extrait du DVD « Kids’athletics» FFA) 

 

 Parcours de cerceaux : 

Un parcours avec des cerceaux de 2 couleurs différentes est disposé au sol. Les enfants 

doivent avancer à cloche-pied et changer de pied à chaque changement de couleur. Ceux qui 

parviennent au bout sans s’être trompés sur les changements d’appuis ont gagné. 

Variante : ajouter une 3ème couleur pour des sauts pieds joints. 

(extrait de « 100 jeux d’éveil et de découverte » Ed. Amphora sports) 

 

 

 

 



 Sur la rive, dans la mare : 

Chaque enfant a un cercle devant lui représentant la mare (tracé à la craie ou cordelette 

posée). Au commandement du meneur « dans la mare », les joueurs sautent à pieds joints dans 

le cercle, au commandement « sur la rive », ils sautent en arrière à l’extérieur du cerceau. 

Si le meneur se trompe volontairement en inversant la consigne (sur la mare ou dans la rive, 

ordre répété 2 fois, …), les joueurs doivent rester immobiles. 

Variante : l’intérieur du cercle représente l’eau et l’extérieur la forêt, à l’annonce d’un nom 

d’oiseau, il faut sauter sur la rive, à l’annonce d’un nom de poisson, il faut sauter dans la 

mare. 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 



LANCER 

 
- Lancer 

 
Atelier proposé lors de la rencontre maternelle : 

 

Pour lancer loin : 

But :  Lancer des sacs de graines au-delà d’une ligne à des distances différentes  

  (1m50, 4m50 et 8m). 

Consignes : Chaque enfant lance 5 sacs de graines le plus loin possible. 3 zones sont  

matérialisées.  

Matériel : 2 lattes, 8 grands cônes, 4 plots, 10 sacs de graines, rubalise, ciseaux 

Réussite : zone la plus éloignée : 3 étoiles  ; zone intermédiaire : 2 * ; zone la plus 

proche : 1 * 

 

 

Pour lancer avec précision : 

But :  Lancer des petites balles dans des paniers situés à des distances différentes  

  (1m50, 2m50 et 3m). 

Consignes : Chaque enfant essaie de lancer les 5 balles dans un panier. Il essaie les 

différentes distances puis en choisit une pour l’« évaluation ».  

Matériel :  12 balles de jonglage, 2 lattes, 6 caisses 

Réussite :  au moins 3 balles dans le panier : 3 étoiles ; 2 balles : 2 * ; au + 1 balle : 1 * 

 

 
 

 

ATTENTION 

 

Pour toute activité de lancer, veiller aux consignes de sécurité pour éviter qu’un élève ne 

soit touché par un projectile. 

 

Tous les jeux de type « gagne terrain », « vider son camp », … sont propices à favoriser 

l’exploration des différents types de lancer par les enfants.  

 

 Jeu du gagne terrain : Plusieurs équipes en colonne. Le numéro 1 lance l’engin le plus 

loin possible et vers le haut, le second rejoint l’engin là où il est tombé et le lance à 

son tour, et ainsi de suite. L’équipe qui arrive le plus loin a gagné.  Prévoir un plot de 

départ et d’arrivée afin de fixer k’axe de lancer. 

On peut varier les engins et les manières de lancer (lancer arrière, fléchi, à genou, …) 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 

 

 Le ballon comète : L’enseignant lance en l’air le ballon comète et chaque joueur doit 

le viser avec des petits projectiles avant qu’il ne retombe par terre. 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 

 



 La balle au mur : Un joueur lance la balle contre le mur au dessus d’une hauteur 

matérialisée. Elle rebondit vers le groupe, celui qui la récupère la relance à son tour, et 

ainsi de suite. 

 

On peut varier la distance entre les joueurs et le mur, changer la taille des ballons utilisés, 

composer des équipes qui s’affrontent, … 

(extrait du DVD « Jeux athlétiques » FFA) 

 

 Lancer à une main vers une cible en variant les engins, en variant les cibles, … 

 

 Lancer un ballon de type ballon de basket, après 3 pas marchés, un lancer type touche 

de football. 

 Lancer une balle ou un javelot en mousse après un déplacement sur un petit parcours : 

pas chassés, pas croisés, franchissement de petites rivières, … 

 

 Lancer une balle de basket, départ à genoux 

 

 Lancer une balle dans une caisse, départ assis sur un contre-haut, varier les engins, les 

distances et directions, la tenue de l’engin au départ (en haut, poitrine, latéral, …) 

 

 Lancer une petite balle sur une cible en position 1 genou au sol puis passer au même 

exercice position debout. 

 

 Lancer une balle, départ assis et lancer en se levant. 

 

 Lancer sur cible, par-dessus un fil tendu. Varier à l’infini les situations de lancers de 

précision, varier les paramètres (intensité, direction, …), varier les engins, cibles 

hautes, basses, moyennes, réaliser des lancers croissants, décroissants, aléatoires, …. 

 

Même démarche avec des lancers d’anneau, de petits cerceaux sur des cibles. 

(extrait du DVD « Kids’athletics» FFA) 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 



ORGANISATION DES SEANCES 
 

o En maternelle, il est préférable de faire des séances d’environ 30 minutes. 
 

o Il est souhaitable de faire fonctionner plusieurs ateliers simultanément, l’un d’entre 

eux étant plus particulièrement dirigé par l’enseignant. 
 

o Nous veillerons à ce que certaines règles soient mises en place et respectées 

(attendre son tour, réagir à un signal, répondre à la consigne, se déplacer selon les 

règles définies). 
 

o Pour une pratique efficace, il est souhaitable qu’il y ait peu d’enfants à chaque 

atelier. 
 

o Les ateliers mis en place aborderont simultanément (dans la mesure du possible) les 3 

domaines suivants : course – saut – lancer. 
 

o L’échauffement se fera dans l’activité (moment idéal pour aborder la course 

longue). 
 

o Les encouragements, la valorisation des efforts et des progrès sont déterminants 

pour l’évolution de l’enfant. 
 

Pour donner du sens à l’activité, on peut l’intégrer dans un projet. Par exemple, raconter 

l’histoire de Massa, le petit Africain, qui a 5 ans a été séparé de sa famille et va affronter la 

jungle hostile pour essayer de la retrouver (histoire inventée par Corinne WALLIANG – CPC 

EPS THANN). 
 

Il devra : 

- courir comme le guépard pour rejoindre un abri 

- courir pour échapper aux hyènes 

- courir rapidement en transportant sa nourriture quand les lions dorment 

- franchir des obstacles en courant pour continuer son chemin 

- sauter au dessus de la rivière pour chercher de la nourriture 

- sauter haut pour attraper des bananes 

- franchir le fleuve en sautant de pierre en pierre pour arriver de l’autre côté 

- lancer la nourriture de l’autre côté de la rivière 

- lancer des pierres (sacs de graines) pour éloigner des singes qui veulent lui 

prendre les bananes 

- lancer sa nourriture par-dessus un gros tronc d’arbre qui empêche de passer, 

puis grimper sur ce tronc et sauter en contre bas 

- lancer sa nourriture dans son abri 

L’album de Massa n’existant pas, il pourra être créé par la classe. 
 

Attention : l’enfant lance ses engins puis va les récupérer, le suivant ne lance que lorsque les 

engins sont à nouveau au départ. 
 

Il est intéressant que chaque atelier propose des situations progressives (rivière de plus en plus 

large par exemple). 
 

Il faudra toujours laisser un temps de découverte libre, puis montrer les différentes réponses 

des enfants que l’on essaie ensuite. 
 

Il sera judicieux et enrichissant de proposer un système de mesure de performances 

(bandelettes plus ou moins longues, gommettes, …). 


