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Tests d'athlétisme

Le théme de ce mois se penche sur une nouvelle série de tests d'athlétisme a
mettre en oeuvre a I'école et dans les clubs. Ciblés sur les domaines «courir-
sauter—lancer», ces tests valorisent la qualité du mouvement plutét que la perfor-
mance a |'état pur.

L'athlétisme est une discipline sportive ol la performance se mesure précisément, en temps et
en centimétres. Or, chez les jeunes en croissance, le développement physique, trés différent
d’un enfant a I'autre, joue un réle souvent déterminant. Les résultats mesurés durant cette
période ne permettent donc pas de prévoir les succes futurs. Seule une analyse de la qualité
motrice tout au long du développement des jeunes peut donner une image différenciée et
plus pertinente de leur potentiel sportif.

Des formes simplifiées

La Fédération suisse d'athlétisme avait déja pris en compte cette situation vers la fin des années
1980. Ainsi furent élaborés, en complément du test de performance qui évalue le potentiel
de condition physique, des tests moteurs destinés a mesurer de maniére attractive les capa-
cités motrices dans le domaine de la coordination. Avec l'introduction de J+S-Kids en 2008,
les spécialistes se sont rendu compte qu'il manquait des formes de tests plus simples pour la
tranche d'age des 5 a 7 ans. C'est ainsi qu’ont vu le jour les nouveaux tests présentés dans ce
document et spécialement adaptés aux plus jeunes.

Aussi pour les écoliers

Les tests dans ce théme du mois conviennent aux jeunes athlétes de 5 a 15 ans. Leur simplicité
permet d'y recourir non seulement dans les clubs mais plus largement partout ou les enfants
courent, sautent et lancent.

Les formes sélectionnées servent par ailleurs d’exercices fondamentaux pour entrainer les élé-
ments clés de I'athlétisme. En complément a ce document, une fiche descriptive et d'évaluation,
une série d'images et une vidéo sont proposées pour chaque test. m



Formes de tests

Les schémas moteurs censés étre acquis pour chaque niveau ne sont pas
les seuls éléments testés. L'endurance aussi représente une compétence
soumise a une évaluation qui déterminera si tel niveau est atteint ou non
par le jeune sportif.

La série de tests est construite selon une suite logique: du développement des mou-
vements de base généraux a la capacité de performance en passant par |'exécution
de mouvements de plus en plus spécifiques et dynamiques. Les éléments clés décisifs
en athlétisme tels que course sur la plante des pieds, rythme, extension complete du
corps, entre autres, y tiennent une place de choix.

Les tests moteurs (niveaux 1-5) représentent pour les moniteurs et les enseignants un
fil rouge dans la planification et Iélaboration des lecons d'athlétisme. lls indiquent quel
schéma moteur doit étre développé et entrainé, a quel moment et sous quelle forme,
en tenant compte des phases sensibles d'apprentissage. Les exercices des tests sont
certes difficiles mais accessibles («je veux y arriver!»). lls s'orientent vers les habiletés
(technigues) qui seront requises plus tard pour pouvoir progresser.

Le test d’endurance (niveaux 1-5) est un passage incontournable pour la réussite
d'un niveau. L'importance de I’'endurance de base doit étre sans cesse rappelée et les
situations seront aménagées afin de développer réguliérement cette capacité chez
les enfants et les adolescents (voir page 14).

5-8 ans Coordination globale Equilibre, réaction, extension
(us) complete du corps, rythme

2 6-9 ans Coordination globale Equilibre, course sur la plante des
(U8/U10) pieds, lancer ciblé, coordination

bras-jambe, force des pieds

D’autres tests dés 2013

Il existe également une série de tests (niveau «amateur» et niveau «professionnel»)
servant de passerelle vers I'athlétisme de performance, mais qui ne sont pas appro-
fondis dans le theme de ce mois. Ces tests permettent aux entraineurs de contro-
ler les objectifs d'apprentissage et d'évaluer les capacités conditionnelles orientées
vers la technique. La série compléte de tests figurera dans la nouvelle brochure J+S
d'athlétisme qui sera disponible dés 2013 dans le cadre de la révision générale du
manuel d'athlétisme J+S.
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Déroulement des tests

D’un c6té, les tests permettent de mesurer certaines capacités a un
moment donné. D'un autre, ils ouvrent des perspectives intéressantes
pour construire des lecons d’athlétisme attractives et motivantes.

Préparation Quand recourt-on aux tests d’athlétisme?
Chaque test doit étre soigneusement préparé avec les enfants et les jeunes. Les moni- | Le plus tot est le mieux! Ces tests permettent
teurs proposent soit des exercices préparatoires soit les exercices des tests eux-mémes. | de controler la qualité du mouvement, ce

qui est primordial des le plus jeune age. Les

Points importants: données relatives aux ages sont cependant a
e Respecter I'ordre prévu (selon les niveaux) relativiser selon le nombre d’années de pra-
e Tenir compte de I'age tique des jeunes. Ce qui importe, c’est de
e Adapter le choix des tests a I'dge et aux capacités des jeunes tenter un nouveau niveau chaque année, car
o Effectuer les tests avant tout en hiver et au printemps la préparation aux tests est tout aussi impor-

tante — voire plus — que I'exécution des tests
Exécution eux-mémes.

Les tests peuvent étre effectués de maniére isolée ou sous forme de série compléte
(un niveau) et ils peuvent étre répétés selon les besoins. Les fiches d'évaluation (voir
page 15) offrent une aide didactique précieuse. Le moniteur ou |'enseignant com-
muniquent les résultats aux participants et les commentent.

Evaluation

Les moniteurs et les enseignants doivent énoncer et évaluer précisément les critéres

principaux afin d’inciter les jeunes athlétes a s’entrainer de maniére ciblée.

Aides didactiques et exercices préparatoires aux tests:

¢ Brochure J+S d'athlétisme (disponible dés 2013)

e Description des tests aux pages 5 a 13 (recueil de matiére idéal pour les ensei-
gnants et les moniteurs)

e \/idéos des tests sur mobilesport.ch

L'évaluation — test réussi ou non — est relativement simple, car les exercices s'effec-
tuent selon un ordre préétabli. Il est important pour cela que le déroulement soit
suivi de maniere précise.

Lorsque les enfants et les adolescents ont réussi un test, ils recoivent I'insigne cor-
respondant. Ces insignes peuvent &tre obtenus a petit prix auprés de la Fédération
suisse d'athlétisme.

Remarque finale

Les tests d'athlétisme ne remplacent pas I'enseignement planifié de la discipline ni
|'entrainement technique orienté vers la performance. Ils permettent de construire
des séquences attractives aussi bien pour |'école que pour le club. lls offrent aussi
une aide précieuse pour le contréle des objectifs d'apprentissage et d’entrainement.
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Niveau 1 (U8)

Avec le test d’entrée sont évaluées les qualités de coordination de base qui
jouent un role central pour les courses, les sauts et les lancers.

1.1 Funambule

i

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

Le sujet testé effectue des demi-tours (180°) autour de I'axe longitudinal en équilibre
sur la partie étroite du banc retourné. Objectif: quatre demi-tours fluides autour de
la jambe d’appui gauche, puis autour de la droite. Petite pause autorisée lors du
changement de direction.

Critéres:

e Rester en équilibre sur le banc

¢ Quatre demi-tours fluides de chaque coté

e Pauses bréves lors du changement de direction

Remarque:

¢ Ne pas faire I'exercice a pieds nus (a cause des rotations)

1.2 Attrape-balle
I T ‘

|
i

Wl

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

Le partenaire laisse tomber une balle dans le dos du sujet testé. Ce dernier regarde

devant lui, il ne voit ni ne sent la balle. Lorsqu'il entend I'impact, il se retourne et

essaie de la récupérer avant qu’elle touche le sol une seconde fois. Se tourner une

fois vers la droite, une fois vers la gauche.

Critére:

o Attraper deux fois de suite la balle, en pivotant alternativement a droite puis a
gauche

Remarques:

e Avec un ballon de basketball bien gonflé

e Hauteur de chute: environ 1 m du sol

e Sans signal acoustique de la part du partenaire

¢ Ne pas frapper le ballon contre le sol

o \eiller au calme a proximité de I'emplacement
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http://www.youtube.com/watch?v=twpgFKWzfHQ&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_1_2_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_1_fr.xlsx
http://www.youtube.com/watch?v=WdE60MtoYoA&list=PL95DD4B5A746BFA53&index=1&feature=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_1_1_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_1_fr.xlsx

1.3 Tape en l'air

Le sujet testé prend place dans un cerceau. Au-dessus de lui est tendue une corde
(hauteur des doigts, bras tendus). Il commence en position accroupie dans le cerceau,
pieds paralléles, les deux mains touchant le sol. Il effectue ensuite cing sauts en exten-
sion de maniére a frapper dans ses mains au-dessus de la corde, en s'accroupissant
aprés chaque saut.

Criteres:

¢ 5 sauts en rythme, en retombant a chaque fois dans le cerceau, en équilibre

® Ne jamais toucher la corde

e Toucher le cerceau avec les deux mains aprés chaque saut

Remarques:

e | e sujet testé regarde en direction de la corde tendue

e Tendre la corde entre les espaliers et un montant de saut en hauteur

=» Vidéo
=> Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

1.4 Marelle

P

Un rectangle est dessiné sur le sol (deux carrés de 50 x50 cm). Le sujet testé com-
mence dans le carré a gauche. Il saute a pieds joints dans le carré de droite. Il enchaine
2 x 10 sauts de maniere fluide sans petits sauts intermédiaires, avec un demi-tour a
I'intérieur du carré.

Criteres:

e Au moins 2 x 10 sauts rythmés a pieds joints, directs et fluides

e Demi-tour a l'intérieur du carré sans pause

e Ne jamais toucher les lignes

' > .i .i“. R w00 00
10 sauts latéraux demi-tour 10 sauts latéraux

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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http://www.youtube.com/watch?v=Ml7Cev8BLNY&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_1_4_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_1_fr.xlsx
http://www.youtube.com/watch?v=8hT8YIKnRBw&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_1_3_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_1_fr.xlsx

Niveau 2 (U8/U10)

Le niveau 2 s’oriente toujours vers les qualités de coordination de base,
mais les premiers éléments techniques et de la condition physique
s'invitent progressivement dans le jeu.

2.1 Traversées périlleuses

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 téte. Il effectue deux traversées de la maniére
suivante: en avant jusqu’au milieu, demi-tour, en arriére jusqu’au bout du banc, puis
idem au retour pour rejoindre le point de départ.

Criteres:

¢ Ne pas tomber du banc

e Marcher en permanence sur la plante des pieds

¢ Ne pas fixer le banc avec les yeux

e Le ballon lourd reste en contact avec la téte

Remarque:

e Pour éviter les files d'attente, effectuer seulement I'aller

=» Vidéo

=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

2.2 Lancer par-dessus un caisson

AL

Le sujet testé, placé derriere un caisson a cing 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 a la main active
contre le caisson. Distance du caisson au mur: 4 m pour les garcons, 3 m pour les
filles. Hauteur du caisson: env. 1,05 m.

Critéres:

¢ | a balle doit passer entre deux piquets posés sur le caisson, sans les toucher

® 3x main gauche, 3 x main droite, tous les lancers doivent étre réussis
Remarque:

e Dépobt de balles sur le caisson

=» Vidéo

=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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http://www.youtube.com/watch?v=czTujly7-LY&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_2_1_f.pdf
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http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_2_2_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_2_fr.xlsx

OOD,
0
Vingt cerceaux sont répartis sur le sol de la salle (voir exemple ci-dessus). Le sujet
testé effectue un aller-retour en respectant les consignes suivantes:
e Cerceau a gauche: sautiller sur la jambe gauche et tendre le bras gauche
latéralement
e Cerceau a droite: sautiller sur la jambe droite et tendre le bras droit latéralement
e Deux cerceaux: sauter a pieds joints et tendre les deux bras latéralement
Criteres:
e Pas d'erreur dans I'enchainement
e Pas d'arrét dans les cerceaux
¢ Ne pas sautiller deux fois de suite dans le méme cerceau, sauf lors du demi-tour
a la fin de la rangée
Remarques:
e Cerceaux alignés
e Si possible utiliser des cerceaux de diametre égal
o Afin d'éviter les files d'attente, effectuer seulement |'aller

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

2.4 Saut a la corde

R
“HH\H
L

fill

Le sujet testé enchaine un série de sauts sans interruption de la maniére suivante:

10x pieds joints, 5x pied droit, 5x pied gauche, 10 x pieds joints.

Criteres:

¢ Aucune interruption ni changement de rythme

e Nombre de sauts minimal: 10 x pour pieds joints, 5x pour les sauts sur une
jambe

Remarque:

e 11 sauts pieds joints au lieu de 10 ne sont pas considérés comme une erredur,
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.

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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Niveau 3 (U10/U12)

Le test de niveau 3 se penche déja sur les formes fondamentales de la
course, des sauts et des lancers.

3.1 Course d'obstacles

env.2m env.3m env.4m

e
1

env. 2,5m env. 4m  env. 55m

Le sujet testé franchit quatre bancs retournés en aller-retour, en respectant le nombre
d’'appuis demandés entre les obstacles: 2/3/4 contacts au sol entre les obstacles,
respectivement 4/3/2 au retour; ce qui correspond a 1/2/3, resp. 3/2/1 foulée(s).
Criteres:
e Suite correcte des pas
e Course en rythme sur la plante des pieds
Remarques:
e Adapter les écarts selon la taille des coureurs en disposant les bancs en biais
(voir illustration); les coureurs choisissent le trajet qui correspond le mieux a leurs
capacités
¢ Dégagement devant et derriere: env. 5 m (ligne)

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

3.2 Course sautée

Le sujet testé enchaine dix sauts de corde en courant, un tour de corde pour chaque
foulée.

Criteres:

® 10x sans erreur

o Buste redressé

e Déplacement marqué vers |'avant

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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3.3 Lancer en rotation

i mum!"ﬂ"' . 10m -

Le sujet testé effectue trois lancers en rotation a gauche et a droite, départ a I'arrét,

avec un objet (anneau, corde nouée). Quatre tapis placés contre le mur représen-

tent la cible a atteindre. Le lancer est comptabilisé si I'objet tombe sur un des tapis,

directement ou aprés avoir rebondi contre le mur. Distance de la zone de lancer au

mur: 10 m. Surface de la cible: env. 3,15x2 m. Matériel: anneau (de plongée par

ex.), corde nouée.

Criteres:

¢ Placement correct des pieds (jambe opposée en avant)

e Garder le contact avec le sol pendant et aprés le lancer

e Mouvement de catapulte avec le bras tendu

e Atteindre les tapis directement ou via la paroi; I'objet peut ressortir de la cible
apres |'avoir touchée

Remarque:

e Dépodt des objets sur un caisson (hauteur de nombril), 1 m derriére le lanceur

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

3.4 Poussée du ballon

Le sujet testé propulse un ballon de basketball a deux mains contre le mur, de maniére
rythmée, sans interruption. La ballon part de la poitrine, les pieds sont décalés, une fois
le pied droit en avant, une fois le pied gauche. Le changement de position s'effectue
par un petit saut intermédiaire qui raméne les deux pieds a la méme hauteur.
Criteres:

e Position correcte des jambes

® 10x avec la jambe gauche devant, 10 x avec la droite

e Le ballon doit étre rattrapé a chaque fois

Remarque:

e Position de départ en pas fendu (position de tir)

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

© OFSPO mobilesport.ch 03/2012 | Tests d’athlétisme | Tests n


http://www.youtube.com/watch?v=OAtWe1HmmfA&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
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Niveau 4 (U12/U14)

Les disciplines de I'athlétisme sont désormais facilement identifiables
et une premiére différenciation est introduite entre le saut vers le haut
et le saut vers I'avant.

4.1 Course de haies

:;/
g

20T T =0

Le sujet testé franchit six haies ou éléments de caisson (60-70 cm de hauteur) avec
2/3/4/3/2 appuis au sol entre les obstacles (rythme 1/2/3/2/1). Attaquer avec la jambe
gauche, puis avec la jambe droite.
Critéres:
e Suite correcte des pas
e Course sur la plante des pieds
e Commencer une fois a gauche, une fois a droite
Remarques:
e Adapter |I'écart entre les haies aux capacités des sportifs (recommandation:
env. 2,50 m/4m/6 m/4 m/2,50 m)
¢ Traversée en diagonale dans la salle, en laissant évent. tomber la derniére haie

=» Vidéo

=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

4.2 Saut d'obstacles

Le sujet testé franchit quatre éléments en mousse (hauteur env. 25 ¢cm) en rythme,
en levant le genou a I'horizontale. La réception s'effectue sur le pied d'appel. Une
traversée avec le pied d'appel gauche, une autre avec le pied d'appel droit.
Critéres:

e Franchir quatre obstacles sans les toucher

® Engagement actif du pied au sol, jambe d'appui gauche puis droite

e Buste redressé, extension compléte du corps

¢ Retour actif de la jambe libre, action coordonnée des bras

Remarques:

e Adapter |I'écart entre les obstacles aux capacités des participants (env. 3 m)

e Placer les tapis en long ou en large selon |'écart entre les éléments en mousse

=» Vidéo

=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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4.3 Saut en longueur surélevé

EETIE T | ol MMM

Le sujet testé prend appui sur le couvercle du caisson, saute sur un gros tapis en se
réceptionnant en position assise. Alterner la suite de pas lors de chaque saut: g-dr-g
puis dr-g-dr. Installation: un couvercle de caisson en longueur et un en largeur (hauteur

20-30 cm), un tapis en largeur, un gros tapis.

Critéres:

e Suite correcte des pas (dr-g-dr, g-dr-g)

¢ Engagement actif de la cheville

e Réception assise avec le buste redressé

Remarques:

e Marquer le départ (a env. 7 m)

e Placer les couvercles de caisson en «T» pour permettre aux grands gabarits
de poser deux appuis sur le caisson

e Placer les tapis en long ou en large selon les distances

Disposition des caissons

=> Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

4.4 Lancer a une et deux mains

Le sujet testé projette a une main un ballon de basketball contre la paroi aprés un
élan de trois pas. Il le rattrape et le relance a deux mains (remise en touche) aprés
trois pas d'élan. Le ballon doit rebondir au-dela de la ligne de départ (entre 6 m et
4 m du mur). Le départ est choisi librement. Alterner la suite de pas, en commencant

une fois avec la jambe droite, une fois avec la jambe gauche.
Criteres:

e Elan correct: lancer main droite: g-dr-g; remise en touche: g-dr-g
e Lancer bras gauche: dr-g-dr; remise en touche: dr-g-dr

e Rythme de I'élan: tam-ta-tam

e Rattraper le ballon apres le lancer

e | e ballon doit atterrir au-dela de la ligne de départ

e Distance minimale: 6 m pour les garcons, 4 m pour les filles

=> Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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http://www.youtube.com/watch?v=oyeByM3M8rM&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_4_4_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_4_fr.xlsx
http://www.youtube.com/watch?v=nOoXWUJWLWo&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
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Niveau 5 (U14/U16)

Avec le niveau 5, les disciplines de I'athlétisme sont totalement reconnais-
sables et les éléments clés sont testés sous formes d’exercices a dominante
technique.

5.1 Course de haies alternée

b e e
—_— =

~————
J J J J

Franchir six haies avec quatre pas intermédiaires (changement de la jambe d'appel

a chaque fois).

Critéres:

e Rythme des quatre pas correct

e Franchir et non pas sauter (buste légerement penché en avant)

e Jambe libre ramenée vers le haut et I'avant

e Courir sur la plante des pieds

Remarques:

e 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

= Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

5.2 Saut en hauteur

Sauts de course par-dessus trois obstacles (couvercles de caisson, bancs) pour ter-

miner avec un saut en hauteur (flop), réception sur le matelas. Utiliser un élastique

ou une barre.

Critéres:

o Suite correcte de pas (rythme des trois pas, toujours la méme jambe d’appui)

e Effectuer le parcours une fois a droite, une fois a gauche

e Extension compléte du corps lors du franchissement des obstacles

Remarques:

e Adapter I'écart entre les obstacles aux capacités des participants (rayon env. 3 m)

e Hauteur de la barre ou de I'élastique: nombril

¢ En placant un tapis au milieu des montants, I'éléve est obligé de prendre I'appel
dans le premier tiers de I'installation

=» Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation
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http://www.youtube.com/watch?v=6GFPnTZyMgM&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_5_2_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_5_fr.xlsx
http://www.youtube.com/watch?v=sYesuARtiYM&feature=BFa&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_5_1_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_5_fr.xlsx

5.3 Lancer de handball

Lancer a bras cassé un ballon de handball contre la paroi, apres cing pas d'élan. Au

départ, le bras est tendu vers |'arriere. Adapter la distance du départ au mur.

Le ballon doit rebondir derriére la ligne de départ, entre deux poteaux. Alterner bras

droit et bras gauche.

Criteres:

e Enchafner un lancer avec la main droite et un lancer avec la main gauche

e Le ballon rebondit derriére la ligne de départ, entre deux poteaux (3 m d'écart
entre les deux)

¢ Cing pas d’élan: ta-ta-tam-ta-tam

e Le ballon passe au-dessus de la téte

e Distance jusqu’au mur: garcons 9 m/filles 6 m;
avec la mauvaise main: garcons 6 m/filles 4 m

Remarque:

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

=> Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

5.4 Lancer du disque

Expédier un objet (anneau ou pneu) aprés un élan en rotation le long d’un couloir.
Départ en position frontale, deux rotations puis lancer de I'objet a 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.

Criteres:

e Exécution: enchainer une fois vers la gauche, une fois vers la droite

e Les pieds ne doivent pas sortir du couloir réservé a |'élan

* Mouvement marqué vers |'avant

* Rythme: tam-ta-tam-ta-tam

e L'objet doit voler vers |'avant

Remarque:

e Largeur de la zone: 1 m

=> Vidéo
=» Fiche descriptive
=» Fiche d'évaluation

© OFSPO mobilesport.ch 03/2012 | Tests d’athlétisme | Tests m


http://www.youtube.com/watch?v=B8BYrFjBN9Y&feature=bf_next&list=PL95DD4B5A746BFA53&lf=plpp_video
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_5_4_f.pdf
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http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/Hm_LA-Tests_5_3_f.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/03/LA_Tests_Niveau_5_fr.xlsx

Test: Cours ton age!

L'endurance de base est présente a chaque niveau. Afin qu’un entrai-
nement n’ennuie pas les enfants, il est judicieux que les jeunes athlétes
courent toujours ensemble, en groupe.

Le test d’endurance est, a c6té des tests moteurs, une condition supplémentaire
exigée pour la réussite des tests des niveaux 1 a b.

Pour les trois premiers niveaux, le test consiste pour les enfants a courir leur 4ge en
minutes, et ce sans s’arréter (maximum 12 minutes). Pour les deux niveaux suivants,

un baréme est appliqué pour la traditionnelle course des 12 minutes.

Ce test supplémentaire est accompli en fin de séance et toujours en groupe.

L'endurance, élément important de la capacité de performance, doit étre intégrée
dans I'enseignement et I'entrainement et exercée systématiqguement, de maniére
ciblée et ludique (lors de I'échauffement ou du retour au calme, courses continues,
fartleks, etc.).

insuffisant suffisant bon trés bon
Filles <1800 m 1800 m 2200 m 2800 m
Garcons <2000 m 2000 m 2400 m 3000 m
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