
Favoris – Tests d'athlétisme – Niveau 2 (U8/U10)

Tests d'athlétisme: 2.1 Traversées périlleuses – Niveau 2 (U8/U10)

Marcher en permanence sur la plante des pieds avec un ballon lourd sur la tête est le critère
essentiel. Ce test exige des articulations solides et un bon équilibre.

En équilibre sur le banc retourné, le sujet testé se déplace sur la plante
des pieds, avec un ballon lourd tenu au-dessus de la tête. Il effectue deux
traversées de la manière suivante: en avant jusqu’au milieu, demi-tour,
en arrière jusqu’au bout du banc, puis idem au retour pour rejoindre le point de départ.

Critères:

• Ne pas tomber du banc
• Marcher en permanence sur la plante des pieds
• Ne pas fixer le banc avec les yeux
• Le ballon lourd reste en contact avec la tête

Remarque:

• Pour éviter les files d’attente, effectuer seulement l‘aller

Fiche descriptive: 2.1 Traversées périlleuses

Fiche d’évaluation: Niveau 2 (U8/U10)

Source: Andreas Weber, chef de discipline J+S Athlétisme, Bruno Kunz, expert J+S Athlétisme, chef expert J+S-Kids Athlétisme
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Tests d'athlétisme: 2.2 Lancer par-dessus un caisson – Niveau 2 (U8/
U10)

Des lancers précis et rapides avec les deux bras sont évalués au cours de ce test. Tous les essais
sont réalisés sans élan.

Le sujet testé, placé derrière un caisson à cinq éléments, lance une balle
de tennis contre la paroi, trois fois avec chaque main. La balle doit passer
au-dessus du caisson au retour. La main libre est posée sur le couvercle,
le pied opposé à la main active contre le caisson. Distance du caisson au mur: 4 m pour les garçons, 3 m pour les
filles. Hauteur du caisson: env. 1,05 m.

Critères:

• La balle doit passer entre deux piquets posés sur le
caisson, sans les toucher

• 3 × main gauche, 3 × main droite, tous les lancers doivent
être réussis

Remarque:

• Dépôt de balles sur le caisson

Fiche descriptive: 2.2 Lancer par-dessus un caisson

Fiche d’évaluation: Niveau 2 (U8/U10)

Source: Andreas Weber, chef de discipline J+S Athlétisme, Bruno Kunz, expert J+S Athlétisme, chef expert J+S-Kids Athlétisme
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Tests d'athlétisme: 2.3 Sauts de cerceaux – Niveau 2 (U8/U10)

Le sujet testé saute d’un cerceau à l’autre en respectant les consignes définies à l’avance. Les
déplacements doivent être rythmés et combinés avec des mouvements des bras.

Vingt cerceaux sont répartis sur le sol de la salle (voir exemple ci-
dessous). Le sujet testé effectue un aller-retour en respectant les
consignes suivantes:

• Cerceau à gauche: sautiller sur la jambe gauche et tendre le bras gauche latéralement
• Cerceau à droite: sautiller sur la jambe droite et tendre le bras droit latéralement
• Deux cerceaux: sauter à pieds joints et tendre les deux bras latéralement

Critères:

• Pas d’erreur dans l’enchaînement
• Pas d’arrêt dans les cerceaux

• Ne pas sautiller deux fois de suite dans le même cerceau, sauf lors du demi-tour à la fin de
la rangée

Remarques:

• Cerceaux alignés
• Si possible utiliser des cerceaux de diamètre égal
• Afin d’éviter les files d’attente, effectuer seulement l‘aller

Fiche descriptive: 2.3 Sauts de cerceaux

Fiche d’évaluation: Niveau 2 (U8/U10)

Source: Andreas Weber, chef de discipline J+S Athlétisme, Bruno Kunz, expert J+S Athlétisme, chef expert J+S-Kids Athlétisme
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Tests d'athlétisme: 2.4 Saut à la corde – Niveau 2 (U8/U10)

Ce test évalue la capacité des enfants à sauter à la corde les pieds joints ou sur une jambe. Il
sollicite leur qualité de différenciation.

Le sujet testé enchaîne un série de sauts sans interruption de la manière
suivante: 10 × pieds joints, 5 × pied droit, 5 × pied gauche, 10 × pieds
joints.

Critères:

• Aucune interruption ni changement de rythme
• Nombre de sauts minimal: 10 × pour pieds joints, 5 × pour les sauts sur une jambe

Remarque:

• 11 sauts pieds joints au lieu de 10 ne sont pas considérés comme une erreur, car le principe
d’alternance est respecté. Le sujet testé doit se concentrer sur le rythme et non pas sur le
nombre exact de sauts.

Fiche descriptive: 2.4 Saut à la corde

Fiche d’évaluation: Niveau 2 (U8/U10)

Source: Andreas Weber, chef de discipline J+S Athlétisme, Bruno Kunz, expert J+S Athlétisme, chef expert J+S-Kids Athlétisme
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