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Activités athlétiques : La course de relais 

 

Logique interne : 
 

Il s’agit d’aller le plus rapidement possible d’un point à un autre à plusieurs et à tour de 
rôle (en se relayant) pour réaliser une performance mesurée ou battre l’équipe adverse. 
Dans toutes les situations, les élèves devront se transmettre un objet : le témoin. 
Il s’agira pour un élève selon son rôle (relayé ou relayeur : le porteur du témoin se 
nomme relayé, le receveur se nomme le relayeur) : 

- De se mettre en action pour recevoir le témoin de son partenaire, 
- De transmettre et recevoir le témoin au maximum de sa vitesse, 
- De passer ou de recevoir le témoin avec un geste adapté, 
- De respecter une zone de transmission du témoin. 

Les enjeux de formation des activités athlétiques : 
 

• Sur le plan psychomoteur 
· Développer les ressources physiologiques et des capacités physiques : vitesse, force et souplesse. 
· Développer les habiletés motrices coordination, principes mécaniques liés à l'utilisation des 
segments libres, l’équilibre. 
· Intégration des rapports espace-temps 

• Sur le plan cognitif 
· Connaissance de ses possibilités d’action 

· Apprendre à juger une performance et observer sa réalisation. 
· Réactualisation et enrichissement des connaissances en relation avec l’activité 
. Développer des stratégies d’anticipation 

• Sur le plan socio-affectif 
· Affirmation de sa personnalité 
· Dépassement de soi 
· Provoquer une activation émotionnelle dynamisante. 

• Ressources informationnelles : 
- Réagir à un signal, appréciation des distances, des vitesses, de l'équilibre, maitrise du corps dans 
l'espace... 
- Adapter sa réponse motrice 

Les problèmes fondamentaux de l’activité « course de relais » 
sont : 
 
- Coordonner des actions à pleine vitesse ; 

- Conserver la maitrise d’exécution en recherchant la performance ; 

- Adapter la tactique pour améliorer la performance (zone de transmission, position des 

relayeurs, marque...). 
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Programmes :   
 

• Champ d’apprentissage : 
o C1 : Agir dans l’espace, la durée et sur les objets 
o C2/C3 : Produire une performance optimale, 

mesurable à une échéance donnée 
 

• Attendus : 
 

C1 : Courir, sauter, lancer de différentes façons, dans des espaces et avec des matériels 
variés, dans un but précis.  

C1 : Ajuster et enchaîner ses actions et ses déplacements en fonction d’obstacles à 
franchir ou de la trajectoire d’objets sur lesquels agir.  

C2 : Courir, sauter, lancer à des intensités et des durées variables dans des contextes 
adaptés.  

C2 : Savoir différencier : courir vite et courir longtemps / lancer loin, lancer précis, 
lancer haut et précis / sauter haut et sauter loin.  

C2 : Accepter de viser une performance mesurée et de se confronter aux autres.  

C2 : Remplir quelques rôles spécifiques.  

C3 : Réaliser des efforts et enchaîner plusieurs actions motrices dans différentes familles 
pour aller plus vite, plus longtemps, plus haut, plus loin.  

C3 : Combiner une course, un saut et un lancer pour faire la meilleure performance 
cumulée.  

C3 : Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les comparer, les 
classer, les traduire en représentations graphiques. 

C3 : Assumer les rôles de chronométreur et d’observateur.  

Connaissances / savoirs : 
 

- Connaître le vocabulaire spécifique 
- Connaître les règles de sécurité 
- Connaître les principes pour transmettre le témoin 

C1/ C2 C3 

Vocabulaire spécifique :  
 

Donner, recevoir, porteur, receveur, 
témoin de relais, observateur, zone  

 

Vocabulaire spécifique :  
 
Témoin de relais, transmission, relayeur 
(receveur), relayé (donneur), zone de 
transmission, entrée de zone, sortie de 
zone, disqualification, main gauche, main 
droite. 
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Attitudes / savoir être : 
 
- Se préparer (posture d'attente). 
- Accepter les observations des pairs. 
- Respecter les règles de sécurité : respect des couloirs, des espaces 
de transmission. 
- Être attentif à ses équipiers (guetter les repères visuels et sonores). 
- Se fier à son partenaire. 
- Assurer différents rôles (coureur, juge, chronométreur) 
- Fournir des efforts 
 

Capacités / savoir-faire: 

 
  Courir droit • Poser ses pieds dans l’axe de course  

• Regarder devant au-delà de l’objectif à atteindre  
• Agir avec les bras dans l’axe de course  
• Respecter son couloir  

Réagir à un 
signal 

• Être attentif au signal  
• Mettre le poids du corps sur la jambe avant 
• Avoir les jambes fléchies pour pousser 

complètement  

Terminer sa 
course 

• Courir au-delà de la ligne et ne pas ralentir 

 

Courir grand, 
améliorer sa 

foulée 

• Pousser complètement sur la jambe d’appui  
• Agir énergiquement avec les bras  
• Conserver l’alignement pied/bassin/épaule  

 Transmettre le 
témoin sans 

ralentir 

• Se mettre en action pour recevoir le témoin de son 
partenaire 

• Transmettre le témoin au maximum de sa vitesse 

• Passer ou recevoir le témoin avec un geste adapté 

• Respecter une zone de transmission du témoin  

 

Aux objectifs moteurs de la course de vitesse s’ajoutent des objectifs 
moteurs plus spécifiques à la course de relais ; déclinés plus 
précisément par cycle : 
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C1 C2 C3 
Le relayé donne son témoin 
sans perdre de temps. 

 

Le relayé maintient sa 
vitesse pour donner son 
témoin. 
 
 
Élève porteur : 

 démarrer vite ; 
 courir vite avec l’objet ; 
 prendre des repères 

visuels sur le partenaire ; 
 ralentir pour faciliter la 

prise de l’objet par le 
receveur et donner l’objet ; 
 

Le relayé maintient sa vitesse 
pour donner son témoin. 
 
 
 
Élève porteur : 

 s’accorder sur le choix des 
mains (relayeur-relayé) ; 

 garder sa vitesse au 
moment de la transmission ; 

 donner l’ordre du début de 
la transmission. 

Le relayeur est prêt à 
recevoir le témoin. 
 

Le relayeur regarde son 
partenaire et commence à 
prendre de la vitesse. 
 
 
 
Élève receveur : 

 prendre des repères 
visuels sur le partenaire ; 

 adopter la meilleure 
posture pour recevoir 
l’objet ;   

 s’adapter à la course du 
porteur ; 
 

Le relayeur regarde son 
partenaire et commence à 
prendre de la vitesse lorsque 
son partenaire passe sur une 
marque au sol. 
 
Élève receveur : 

 avoir une posture 
permettant un départ rapide ; 

 vérifier la main utilisée par 
le donneur ; 

 estimer la vitesse du 
relayé pour déclencher son 
départ ; 

 réagir au signal donné par 
le relayé pour enclencher la 
transmission. 
 

Le relais s’effectue dans la 
zone. 

La transmission se fait en 
mouvement dans la zone. 

 

La transmission se fait sans 
ralentir dans la zone : 

 
- Le relayeur place sa 

main sans se 
retourner 
 

- Décalage du relayeur 
et du relayé dans le 
couloir pour se 
transmettre le témoin 
sans se gêner. 

Assurer les rôles de : 
- porteur 
- receveur 

Assurer les rôles de :  
- porteur 
- receveur  
- observateur. 

Assurer les rôles de :  
- porteur 
- receveur  
- observateur 
- chronométreur.  
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Quelques repères pour l’observation :    
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Ressources pédagogiques : 
 

Situations de référence pour les évaluations: 

 
 

 



Julie Olive, Conseillère pédagogique référente EPS DENC, 2024 

 
8 

 
 

 
 
 



Julie Olive, Conseillère pédagogique référente EPS DENC, 2024 

 
9 

Situations d’apprentissage pour évoluer et remédier :  
 
 
 

CYCLE 1 
OBSERVABLES SITUATIONS DE 

REMEDIATIONS 
• Le relayé ne veut pas donner le témoin ou ne 

tend pas le témoin 
• Les déménageurs en 

équipes 

• La navette • Le relayeur n’est pas prêt 

• Passage du témoin en dehors de la zone 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Julie Olive, Conseillère pédagogique référente EPS DENC, 2024 

 
10 

 
 
 
 
 

CYCLE 2 
OBSERVABLES SITUATIONS DE REMEDIATIONS 

• Le relayeur n’est pas prêt ou ne 
sait pas courir en équipe 

• Le TGV aller 

• Le TGV aller-retour 

• Le tour du square 

• Le tour de piste 

• Passage du témoin en dehors 
de la zone 

• Les déménageurs 

• Le relais olympique 

• Le relais olympique navette 

• Tous ensemble mais chacun son couloir 

• Tous ensemble mais chacun son couloir 
en aller-retour 

• Le serveur de chez Félix 

• Le serveur reprend la commande 

• Le relayé ralentit pour donner 
son témoin / la réaction au 
signal n’est pas réactive 

• De main en main 

• La zone interdite 

• Le chat et la souris 

• Le relayeur attend d’avoir le 
témoin pour s’élancer 

• De main en main, relance 3 : élan 
possible pour le relayeur 

• Le chat et la souris 

• Le relayeur ne change pas le 
témoin de main 

• Le va et vient : relances avec un objet et 
changement de main 

• Mauvais ajustement de vitesse • Mettre dans la boite 

• L’épingle 

• Le relayeur ne tend pas la main 
vers l’arrière 

• La chenille 
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CYCLE 3 
OBSERVABLES SITUATIONS DE REMEDIATIONS 

• Le relayeur n’est pas prêt ou 
ne sait pas courir en équipe 

• Le TGV aller 

• Le TGV aller-retour 

• Le tour du square 

• Le tour de piste 

• Passage du témoin en 
dehors de la zone 

• Les déménageurs 

• Le relais olympique 

• Le relais olympique navette 

• Tous ensemble mais chacun son couloir 

• Tous ensemble mais chacun son couloir en 
aller-retour 

• Le serveur de chez Félix 

• Le serveur reprend la commande 

• Démarrage du relayeur 
prématuré ou tardif 
 

• Passer et recevoir le témoin S12 

• Passer et recevoir le témoin S13 

• Passer et recevoir le témoin S14 

• Mettre dans la boite 

• Relais en épingle 

• Ralentissement du témoin 
lors du passage 

• Relais en épingle 

• Variante du relais à 4 

• Passage de témoin hésitant 
par le relayé et/ou le relayeur 

• La chenille 

 
 
 

  
 
 
 
 
 

Au cycle 3, une zone de transmission est comprise entre 
15 et 20 mètres et chaque coureur parcours entre 40 et 50 
mètres. 
 

Cf. situations d’apprentissage cycle 2 
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Repères pour évaluer :  
 
CYCLE 1 
 

 Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 

Courir en équipe 
• Ne donne pas 

le témoin ou ne 
le tend pas. 

• Accepte de donner 
le témoin  

• Ne visualise pas 
forcément le bon 
camarade à qui 
donner le témoin. 

• Accepte de donner 
le témoin. 

•  Transmet le 
témoin au bon 
partenaire. 

Respecter une 
zone de 

transmission 

Ne respecte pas la 
zone de transmission. 

Respecte la zone de 
transmission mais pas 

régulièrement 

Respecte la zone de 
transmission tout le 

temps. 

Transmettre le 
témoin avec le 
plus de rapidité 

possible 

• Le relayé s’arrête 
car le relayeur est 
distrait, il n’est pas 
prêt.  

 

• Le relayé ralentit 
avant la zone pour 
transmettre le 
témoin. 

• Le relayeur est 
attentif et démarre 
lorsqu’il saisit le 
témoin. 

• Le relayé arrive en 
pleine vitesse 
dans la zone pour 
transmettre le 
témoin. 

• Le relayeur est 
attentif et anticipe 
son départ. 

Accepter les 
divers rôles 

Ne veut pas assurer 
le rôle de relayé et de 

relayeur. 

Assure un rôle sur les 
2 seulement. 

• Assure le rôle 
de relayé 

• Assure le rôle 
de relayeur 
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CYCLE 2 
 
 
 

 Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 

Se mettre en 
action pour 

recevoir le témoin 
de son partenaire 

Part arrêté. 

Prend de l’élan pour 
démarrer mais est 

obligé de ralentir pour 
attendre son 
partenaire. 

Prend de l’élan pour 
démarrer et adapte sa 

vitesse à celle du 
partenaire en fonction 

de la zone de 
transmission. 

Transmettre le 
témoin au 

maximum de sa 
vitesse 

S’arrête. Ralentit 
Bonne liaison course / 
transmission avec peu 

de perte de temps. 

Passer ou 
recevoir le témoin 

avec un geste 
adapté 

• Est complétement 
tourné vers son 
partenaire. 

• Prend ou passe le 
témoin des deux 
mains, ou de la 
mauvaise main 

• Est tourné dans le 
sens de la course 
avec la tête vers 
son partenaire. 

• Prend ou passe le 
témoin de la 
mauvaise main. 

• Est tourné dans le 
sens de la course 
avec la tête vers 
son partenaire. 

• Prend ou passe le 
témoin de la 
bonne main. 

Respecter une 
zone de 

transmission 

Sort de la zone. 
Respecte la zone 

mais à petite vitesse. 
Respecte la zone à 
vitesse maximale. 

Assurer le rôle 
d’observateur 

• Se positionne loin 
de la zone de 
transmission.  

• Est distrait lors du 
passage de 
témoin. 

• Ne connaît pas le 
code couleur des 
drapeaux à lever 
pour valider la 
transmission. 

• Se positionne au 
niveau de la zone 
de transmission.  

• Est distrait lors du 
passage de 
témoin. 

• Transmet 
oralement la 
validation ou pas 
du passage de 
témoin dans la 
zone de 
transmission. 

• Se positionne au 
niveau de la zone 
de transmission.  

• Est attentif lors du 
passage de 
témoin. 

• Utilise un code 
couleur de 
drapeaux à lever 
pour valider ou 
pas la 
transmission du 
témoin. 
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CYCLE 3 
 

 Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 

Se mettre en 
action pour 

recevoir le témoin 
de son partenaire 

Part arrêté ou en 
retard. 

Prend de l’élan et 
démarre en avance 
mais est obligé de 

ralentir pour attendre 
son partenaire. 

• Démarre en 
utilisant une 
marque de 
passage adapté à 
son partenaire 
pour atteindre sa 
vitesse maximale. 

• Se positionner sur 
le côté du couloir 
correspondant à la 
main du porteur de 

témoin. * 

 

Transmettre le 
témoin au 

maximum de sa 
vitesse 

S’arrête. Ralentit 
Continue à courir à 
vitesse maximale. 

Passer ou 
recevoir le témoin 

avec un geste 
adapté 

• Est complétement 
tourné vers son 
partenaire. 

• Prend ou passe le 
témoin des deux 
mains, ou de la 
mauvaise main 

• Est tourné dans le 
sens de la course 
mais la tête vers 
son partenaire. 

• Prend ou passe le 
témoin de la 
bonne main 

• Corps et regard 
sont orientés vers 
l’avant. 

• Prend ou passe le 
témoin de la 
bonne main, le 
change de main 
pour le transmettre 
à nouveau. 

Respecter une 
zone de 

transmission 

Sort de la zone. 
Respecte la zone 

mais à petite vitesse. 
Respecte la zone à 
vitesse maximale. 

Assurer le rôle de 
chronométreur 

• Se positionne loin 
de la ligne 
d’arrivée. 

• Déclenche le 
chronomètre sans 
coordination avec 
les ordres du 
starter. 

• Stoppe le 
chronomètre avant 
ou après le 
passage du 
coureur sur la 
ligne d’arrivée. 

• Se positionne au 
niveau de la ligne 
d’arrivée. 

• Déclenche le 
chronomètre sans 
coordination avec 
les ordres du 
starter. 

• Stoppe le 
chronomètre lors 
du passage du 
coureur sur la 
ligne d’arrivée. 

• Se positionne au 
niveau de la ligne 
d’arrivée. 

• Déclenche le 
chronomètre en 
coordination avec 
les ordres du 
starter. 

• Stoppe le 
chronomètre lors 
du passage du 
coureur sur la 
ligne d’arrivée. 

* : Si le relayé (porteur) tient le témoin de la main gauche alors le relayeur se positionne côté 

gauche du couloir pour ne pas gêner la transmission. Et inversement pour main droite. 
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Vidéo pédagogique à destination des élèves : 
 
lien 1 « La course de relais » :                          lien 2 «  Comment transmettre le témoin » : 
 

                                      
 

 

Références bibliographiques : 
 

- 100 heures d’EPS pour la maternelle, scéren USEP 

- 100 heures d’EPS pour le CP-CE1, scéren USEP 

- 100 heures d’EPS pour le CE2, CM1, CM2 scéren USEP 

- Activités athlétiques : les courses ; Équipe départementales EPS 1-72 ; 

inspection académique de la Sarthe 

https://www.google.com/search?q=vid%C3%A9o+p%C3%A9dagogique+relais+athl%C3%A9tisme+cycle+3&rlz=1C1GCEB_frNC1044NC1044&oq=vid%C3%A9o+p%C3%A9dagogique+relais+athl%C3%A9tisme+cycle+3&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRifBdIBCjE0MTAxajBqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:850b8434,vid:cJEonwN4P0A,st:0
https://www.google.com/search?q=vid%C3%A9o+p%C3%A9dagogique+relais+athl%C3%A9tisme+cycle+3&rlz=1C1GCEB_frNC1044NC1044&oq=vid%C3%A9o+p%C3%A9dagogique+relais+athl%C3%A9tisme+cycle+3&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRifBdIBCjE0MTAxajBqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:e03a942e,vid:vDlHyc22NwY,st:0
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