
Favoris – Tests d'athlétisme – Niveau 5 (U14/U16)

Tests d'athlétisme: 5.1 Course de haies alternée – Niveau 5 (U14/U16)

Le sujet testé franchit plusieurs haies avec quatre pas intermédiaires. Outre le rythme, la course
sur la plante des pieds et le buste légèrement penché en avant sont des critères à observer.

Franchir six haies avec quatre pas intermédiaires (changement de la
jambe d’appel à chaque fois).

Critères:

• Rythme des quatre pas correct
• Franchir et non pas sauter (buste légèrement penché en avant)
• Jambe libre ramenée vers le haut et l’avant
• Courir sur la plante des pieds

Remarques:

• Adapter la hauteur des obstacles et les écarts aux capacités des jeunes (env. 7 m, minimum
60 cm de hauteur)

• A réaliser de préférence en plein air; dans une petite salle, placer au moins quatre haies en
diagonale

Fiche descriptive: 5.1 Course de haies alternée

Fiche d’évaluation: Niveau 5 (U14/U16)

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: 5.2 Saut en hauteur – Niveau 5 (U14/U16)

Au cours de test, l’attention est focalisée sur la suite correcte de pas, l’extension complète lors
du franchissement des obstacles et un saut en hauteur en Fosbury-flop.

Sauts de course par-dessus trois obstacles (couvercles de caisson, bancs) pour terminer avec un saut en hauteur
(flop), réception sur le matelas. Utiliser un élastique ou une barre.

Critères:

• Suite correcte de pas (rythme des trois pas, toujours la même jambe d’appui)
• Effectuer le parcours une fois à droite, une fois à gauche
• Extension complète lors du franchissement des obstacles

Remarques:

• Adapter l’écart entre les obstacles aux capacités des participants (rayon env. 3 m)
• Hauteur de la barre ou de l’élastique: nombril
• En plaçant un tapis au milieu des montants, l’élève est obligé de prendre l’appel dans le

premier tiers de l‘installation

Fiche descriptive: 5.2 Saut en hauteur

Fiche d’évaluation: Niveau 5 (U14/U16)

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: 5.3 Lancer de handball – Niveau 5 (U14/U16)

Un lancer précis à une main, après cinq pas d’élan, est le mouvement observé durant ce test.
Alterner bras droit et bras gauche.

Lancer à bras cassé un ballon de handball contre la paroi, après cinq pas
d’élan. Au départ, le bras est tendu vers l’arrière. Adapter la distance du
départ au mur. Le ballon doit rebondir derrière la ligne de départ, entre
deux poteaux. Alterner bras droit et bras gauche.

Critères:

• Enchaîner un lancer avec la main droite et un lancer
avec la main gauche

• Le ballon rebondit derrière la ligne de départ, entre deux
poteaux (3 m d’écart entre les deux)

• Cinq pas d’élan: ta-ta-tam-ta-tam
• Le ballon passe au-dessus de la tête
• Distance jusqu’au mur: garçons 9 m / filles 6 m; avec la mauvaise main: garçons 6 m / filles

4 m

Remarque:

• Plus le lancer est effectué proche du mur, plus le ballon rebondira loin au retour

Fiche descriptive: 5.3 Lancer de handball

Fiche d’évaluation: Niveau 5 (U14/U16)

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: 5.4 Lancer du disque – Niveau 5 (U14/U16)

Le lancer en rotation sollicite les qualités d’orientation et de différenciation. Le sujet testé
effectue le déplacement dans un couloir donné et expédie l’objet vers l’avant.

Expédier un objet (anneau ou pneu) après un élan en rotation le long d’un
couloir. Départ en position frontale, deux rotations puis lancer de l’objet à
la fin de la seconde rotation. Deux rotations vers la gauche avec un lancer
main droite, deux rotations vers la droite avec un lancer main gauche.

Critères:

• Exécution: enchaîner une fois vers la gauche, une fois vers la droite
• Les pieds ne doivent pas sortir du couloir réservé à l’élan
• Mouvement marqué vers l’avant
• Rythme: tam-ta-tam-ta-tam
• L’objet doit voler vers l‘avant

Remarque:

• Largeur de la zone: 1 m

Fiche descriptive: 5.4 Lancer du disque

Fiche d’évaluation: Niveau 5 (U14/U16)

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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