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1. INSCRIPTION ET CATÉGORIE 
 
1.1. Plateforme d’inscription 
 

Les inscriptions doivent se faire via la plateforme d’inscription. Chaque école est 
responsable de ses inscriptions. 

 

1.2. Modalité d’inscription 
 

Chaque établissement peut inscrire un maximum de 8 jeunes athlètes à la 
compétition de Circuit fonctionnel. 

 

1.3. Catégorie 
1. Primaire sans handicap moteur : Concerne les élèves du primaire n’ayant 

pas d’handicap moteur. 
 

2. Secondaire sans handicap moteur : Concerne les élèves du secondaire 
n’ayant pas d’handicap moteur. 
 

3. Primaire avec handicap moteur : Concerne les élèves du primaire avec 
handicap moteur. 
 

4. Secondaire avec handicap moteur : Concerne les élèves du secondaire avec 
handicap moteur. 
 

5. Primaire avec aide à la mobilité : Concerne les élèves du primaire qui ont 
besoin d’une aide technique à la marche pour se déplacer. Une assistance 
est permise au besoin. 
 
 

6. Secondaire avec aide à la mobilité : Concerne les élèves du primaire qui ont 
besoin d’une aide technique à la marche pour se déplacer. Une assistance 
est permise au besoin. 
 
 

 

 

https://www.defisportif.com/
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2. ÉTAPES DU PARCOURS 
Voici les liens des vidéos de présentation des parcours :  

Parcours primaire et secondaire sans handicap moteur 

Parcours primaire et secondaire avec handicap moteur et avec aide à la mobilité 

 
Pour tous les parcours, la distance entre chaque étape est d’un mètre. 
 

2.1. Parcours primaire sans handicap moteur 
Étape 1 : Sac de fèves dans le cerceau :  L’athlète ramasse un sac de fèves dans le 
bac à sacs et doit aller le placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le 
sac est placé dans le cerceau, l’athlète devra retourner au bac à sac de fèves pour 
ramasser le prochain sac et le placer dans le deuxième cerceau et ainsi de suite (5 
cerceaux). 

*La distance entre le bac à sacs de fèves et les 5 cerceaux est de 3 mètres. Les 5 
cerceaux alignés sont directement un à la suite de l’autre. 
Étape 2 : Tirer de la corde: L’athlète est assis sur une chaise et doit tirer vers lui une 
corde (avec un poids attaché de 10kg) sur une distance de 10m. 

Étape 3 : Pas chassé d’un cône à l’autre : L’athlète commence au milieu des deux 
cônes et doit se déplacer en pas chassés latéraux d’un cône à l’autre. La distance 
entre chaque cône est de 3 mètres. L’athlète doit toucher chaque cône 3 fois. 
Étape 4 : Échelle pieds joints et pieds à l’écart : L’athlète doit parcourir l’échelle en 
alternant les deux pieds joints dans un carré et les deux pieds à l’écart, soit à 
l’extérieur du prochain carré. 

Étape 5 : Plyo box rythmé (10 répétitions) : L’athlète doit effectuer des 
enchainements de levers de genoux de la jambe droite et gauche sur un step de 
manière dynamique. La succession de la jambe droite et de la jambe gauche 
équivaut à une répétition. 

Étape 6 : Le zigzag : À travers 5 cônes placés l’un à l’arrière de l’autre (à une distance 
40 cm entre chaque cône), l’athlète doit se déplacer entre ces cônes en les 
traversant de gauche à droite sans y toucher. Une fois les 5 cônes traversés, 
l’athlète doit aller toucher le dernier cône aligné avec les autres cônes et qui est 
situé à une distance d’un mètre pour terminer l’étape. 
Étape 7 : Escalade (5 répétitions) : L’athlète commence l’étape en position de 
planche et doit par la suite effectuer 5 montées de genou en gardant au meilleur de 
sa capacité, la position de la planche (une alternance de la jambe droite et gauche 
compte pour une répétition). 

https://youtu.be/fSKhdvuhn6Q
https://youtu.be/fSKhdvuhn6Q


-5- 
 

Étape 8 : Pneu : L’athlète doit faire tourner un pneu de camion (17 pouces) sur une 
distance de 10 mètres. 

Étape 9 : Burpee (5 répétitions) : Commençant en position debout, l’athlète passe 
de la position debout à la position de squat avec les mains au sol, ensuite à la 
position en planche pour ensuite revenir à la position de squat avec mains au sol 
pour enfin revenir à la position debout du départ. Cet enchainement équivaut à une 
répétition. 
Étape 10 : Sprint : L’athlète sprint jusqu’à la ligne d’arrivée sur 5 mètres. 
 

2.2. Parcours secondaire sans handicap moteur 
 
Étape 1 : Sac de fèves dans le cerceau :  L’athlète ramasse un sac de fèves dans le 
bac à sacs et doit aller le placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le 
sac est placé dans le cerceau, l’athlète devra retourner au bac à sac de fèves pour 
ramasser le prochain sac et le placer dans le deuxième cerceau et ainsi de suite (5 
cerceaux). 

* La distance entre le bac à sacs de fèves et les 5 cerceaux est de 3 mètres. Les 5 
cerceaux alignés sont directement un à la suite de l’autre. 
Étape 2 : Tirer de la corde : L’athlète est assis et doit tirer vers lui une corde (une 
corde avec un poids attaché de 15kg) sur une distance de 10m. 
Étape 3 : Pas chassé d’un cône à l’autre : L’athlète commence au milieu des deux 
cônes et doit se déplacer en pas chassés latéraux d’un cône à l’autre. La distance 
entre chaque cône est de 3 mètres. L’athlète doit toucher chaque cône 3 fois. 
Étape 4 : Échelle pied joint et pied à l’écart : : L’athlète doit parcourir l’échelle en 
alternant les deux pieds joints dans un carré et les deux pieds à l’écart, soit à 
l’extérieur du prochain carré. 

Étape 5 : Plyo box rythmé (10 répétitions) : L’athlète doit effectuer des 
enchainements de levers de genoux de la jambe droite et gauche sur un step de 
manière dynamique. La succession de la jambe droite et de la jambe gauche 
équivaut à une répétition. 
Étape 6 : Le zigzag : À travers 5 cônes placés l’un à l’arrière de l’autre (à une distance 
40 cm entre chaque cône), l’athlète doit se déplacer entre ces cônes en les 
traversant de gauche à droite sans y toucher. Une fois les 5 cônes traversés, 
l’athlète doit aller toucher le dernier cône aligné avec les autres cônes et qui est 
situé à une distance d’un mètre pour terminer l’étape. 
Étape 7 : Escalade (5 répétitions) : L’athlète commence l’étape en position de 
planche et doit par la suite effectuer 5 montées de genou en gardant au meilleur 
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de sa capacité, la position de la planche (une alternance de la jambe droite et 
gauche compte pour une répétition). 
Étape 8 : Pneu :  L’athlète doit faire retourner un pneu de camion (20 pouces) sur 
une distance de 10 mètres.  
Étape 9 : Burpees (5 répétitions) : Commençant en position debout, l’athlète 
passe de la position debout à la position de squat avec les mains au sol, ensuite à 
la position en planche pour ensuite revenir à la position de squat avec mains au 
sol pour enfin revenir à la position debout du départ. Cet enchainement équivaut 
à une répétition. 
Étape 10 : Sprint : L’athlète sprint jusqu’à la ligne d’arrivée sur 5 mètres. 
 

2.3. Parcours primaire avec handicap physique et parcours 
primaire avec aide à la mobilité 

 
Étape 1 : Sac de fèves dans le cerceau :  L’athlète ramasse un sac de fèves dans le 
bac à sacs et doit aller le placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le 
sac est placé dans le cerceau, l’athlète devra retourner au bac à sac de fèves pour 
ramasser le prochain sac et le placer dans le deuxième cerceau et ainsi de suite (5 
cerceaux). 

* La distance entre le bac à sacs de fèves et les 5 cerceaux est de 2 mètres. Les 5 
cerceaux alignés sont directement un à la suite de l’autre. Le bac à sac de fèves au 
départ est surélevé sur une boite. 
Étape 2 : Tire poids assis ou debout : L’athlète choisis sa position de départ, soit 
assis ou debout et doit tirer vers lui une corde (avec un poids attaché de 10kg) sur 
une distance de 5 mètres. 
Étape 3 : Pas chassé d’un cône à l’autre : L’athlète commence au milieu de deux 
cônes et doit se déplacer en pas chassés latéraux d’un cône à l’autre. La distance 
entre chaque cône est de 3 mètres. L’athlète doit toucher chaque cône 3 fois.  

*Au besoin, pour être en mesure d’effectuer les pas chassées latéraux, l’athlète 
peut utiliser l’aide d’un accompagnateur qui tiendra un cerceau comme support 
tout au long du mouvement. 
Étape 4 : Le 8 avec ballon d’exercice : L’athlète doit contourner deux cônes placés 
l’un en face de l’autre à une distance de 5 mètres en formant un 8, tout en gardant 
le contrôle d’un gros ballon d’exercice avec ses mains. 

*Ballon d’exercice taille : 65 cm 
Étape 5 : Parcours de reculons : L’athlète doit compléter un chemin délimité de 
cône de reculons. Il recule sur 5 mètres et par la suite avance diagonalement 
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jusqu’au prochain cône situé à la même hauteur du cône de départ et doit reculer 
de nouveau sur un nouveau 5 mètres (forme un N à l’envers). 

*En cas où l’athlète aurait de la difficulté à reculer avec son aide à la mobilité, 
l’athlète peut utiliser l’aide d’un accompagnateur pour maintenir son équilibre. 
Étape 6 : Roulade sur tapis : Commençant allongé sur le ventre, les bras et les 
jambes le plus étendus que possible, l’athlète doit faire 3 roulades latérales sans 
les mains sur un tapis. Une assistance est permise pour s’installer et se relever. 
Étape 7 : Le squat avec chaise : L’athlète doit effectuer 5 squats sur une chaise. 

*Plusieurs alternatives de squat seront acceptées. L’athlète aura aussi doit à un 
support pour effectuer le mouvement. 

Étape 8 : Sprint : L’athlète sprint jusqu’à la ligne d’arrivée sur 5 mètres. 

 

2.4. Parcours secondaire avec handicap physique et parcours 
secondaire avec aide à la mobilité 

 
Étape 1 : Sac de fèves dans le cerceau :  L’athlète ramasse un sac de fèves dans le 
bac à sacs et doit aller le placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le 
sac est placé dans le cerceau, l’athlète devra retourner au bac à sac de fèves pour 
ramasser le prochain sac et le placer dans le deuxième cerceau et ainsi de suite (5 
cerceaux). 

* La distance entre le bac à sacs de fèves et les 5 cerceaux est de 2 mètres. Les 5 
cerceaux alignés sont directement un à la suite de l’autre. Le bac à sac de fèves au 
départ est surélevé sur une boite. 
Étape 2 : Tire poids assis ou debout : L’athlète choisis sa position de départ, soit 
assis ou debout et doit tirer vers lui une corde (avec un poids attaché de 10kg) sur 
une distance de 5 mètres. 
Étape 3 : Pas chassé d’un cône à l’autre : L’athlète commence au milieu de deux 
cônes et doit se déplacer en pas chassés latéraux d’un cône à l’autre. La distance 
entre chaque cône est de 3 mètres. L’athlète doit toucher chaque cône 3 fois.  

*Pour être en mesure d’effectuer les pas chassées latéraux, au besoin, l’athlète 
peut utiliser l’aide d’un accompagnateur qui tiendra un cerceau comme support 
tout au long du mouvement. 
Étape 4 : Le 8 avec ballon d’exercice : L’athlète doit contourner deux cônes placés 
l’un en face de l’autre à une distance de 5 mètres en formant un 8, tout en gardant 
le contrôle d’un gros ballon d’exercice avec ses mains. 

*Ballon d’exercice taille : 65 cm 
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Étape 5 : Parcours de reculons : L’athlète doit compléter un chemin délimité de 
cône de reculons. Il recule sur 5 mètres et par la suite avance diagonalement 
jusqu’au prochain cône situé à la même hauteur du cône de départ et doit reculer 
de nouveau sur un nouveau 5 mètres (forme un N à l’envers). 

*En cas où l’athlète aurait de la difficulté à reculer avec son aide à la mobilité, 
l’athlète peut utiliser l’aide d’un accompagnateur pour maintenir son équilibre. 
Étape 6 : Roulade sur tapis : Commençant allongé sur le ventre, les bras et les 
jambes le plus étendus que possible, l’athlète doit faire 3 roulades latérales sans 
les mains sur un tapis. Une assistance est permise pour s’installer et se relever. 
Étape 7 : Le squat avec chaise : L’athlète doit effectuer 5 squats sur une chaise. 

*Plusieurs alternatives de squat seront acceptées. L’athlète aura aussi doit à un 
support pour effectuer le mouvement. 

Étape 8 : Sprint : L’athlète sprint jusqu’à la ligne d’arrivée sur 5 mètres. 
 

3. DÉPART 
 
Le signal de départ sera le suivant : 

 

1. À vos marques! 

2. Coup de sifflet et/ou bip sonore en abaissant un drapeau rouge. 

 

4. ARRIVÉE 
Le chronomètre sera arrêté lorsque l’athlète aura passé les 2 cônes au sol suivant 
l’étape finale. 

 

5. ACCOMPAGNATEURS 
Au départ, un seul intervenant par athlète peut se retrouver dans la zone d’attente.  

Par la suite, aucun intervenant ne peut se retrouver sur la surface du parcours de 
Circuit fonctionnel. 
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6. PÉNALITÉS 
 

Action Pénalité 

Le non-respect des consignes spécifiques d’une 
étape 

3 secondes seront ajoutées 
au temps total enregistré pour l’épreuve  
(par consigne non respectée) 

Ne pas compléter une étape 10 secondes seront ajoutées au temps total 
enregistré de l’épreuve 

 

7. TERRAIN 
 
La compétition de Circuit fonctionnel se déroulera : 

Au primaire : sur la piste d’athlétisme extérieur du Complexe Sportif Claude-
Robillard à Montréal 

Au secondaire : sur les terrains synthétiques extérieurs du Complexe Sportif 
Claude-Robillard à Montréal 
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Dernière mise à jour : le 29 janvier 2024 

 
 
 
 
 
 
 

 

          

 

defisportif.com 

Catherine Destin 
Coordonnatrice aux sports scolaires 
514 933-2739, ext. 215 
catherine@altergo.ca 
 

 
 

https://www.defisportif.com/
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