Éducation physique et sportive — CM2 — Période 1
Athlétisme : produire la meilleure performance (courir – sauter – lancer)
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 3 (2025), champ d'apprentissage 1 : produire une performance optimale, mesurable à une échéance donnée. Attendus CM2 : gérer son effort, mesurer et comparer ses performances, tenir des rôles (chronométreur, juge, secrétaire).

	Objectifs d'apprentissage
	1. Courir vite en ligne droite (30-40 m) avec un départ efficace ; courir longtemps en gérant une allure (6 à 12 min).
1. Sauter loin avec une course d'élan et une impulsion sur un pied ; lancer loin avec un bras cassé.
1. Mesurer, enregistrer et comparer ses performances (carnet d'athlète) ; tenir les rôles sociaux.
1. Se fixer un contrat personnel réaliste et l'atteindre lors de la rencontre finale.

	Compétences travaillées
	1. Développer sa motricité
1. S'approprier méthodes et outils (carnet d'athlète, tableaux de performance)
1. Partager des règles, assumer des rôles et responsabilités
1. Apprendre à entretenir sa santé (échauffement, récupération)

	Prérequis
	1. CM1 : courses, sauts, lancers découverts ; notion de record personnel
1. Savoir lire un chronomètre et un décamètre

	Matériel / supports
	1. Plots, lattes, chronomètres, décamètre, témoins de relais, vortex ou balles lestées, zone de sable ou tapis
1. Carnet d'athlète (annexe 1), fiches de rôles (annexe 2), tableau de rencontre (annexe 3)

	Évaluation
	1. Évaluation finale S6 (rencontre-triathlon) : performance mesurée ET écart au contrat annoncé ; tenue des rôles évaluée par les pairs (annexe 3).
1. Évaluation continue : régularité des progrès notés au carnet d'athlète.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : distances et durées adaptées (course longue : 6, 9 ou 12 min ; vitesse : 30 ou 40 m) ; nombre d'essais modulé.
1. Qualitative : critères de réussite individualisés (contrat personnel : battre son propre record, pas celui des autres) ; ateliers avec repères matériels (lattes pour la fréquence, zones de couleur pour les lancers).
1. Inclusion : rôles valorisants pour les élèves à besoins particuliers ou dispensés (juge, secrétaire, starter) ; adaptations pour élèves à mobilité réduite (lancer assis, course adaptée).


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Évaluation diagnostique : mes performances de départ
	Établir les performances de référence dans les trois familles ; ouvrir le carnet d'athlète.
	60 min

	2
	Courir vite : le départ et la fréquence
	Améliorer la mise en action et la fréquence des appuis ; réagir vite à un signal.
	60 min

	3
	Courir longtemps : gérer son allure
	Courir 6 à 12 minutes sans s'arrêter à une allure régulière ; prévoir sa distance.
	60 min

	4
	Sauter loin : élan, impulsion, réception
	Construire une course d'élan étalonnée et une impulsion sur un pied ; réceptionner en sécurité.
	60 min

	5
	Lancer loin : le bras cassé et la sécurité
	Lancer loin en utilisant l'élan du corps ; respecter des règles de sécurité strictes.
	60 min

	6
	Rencontre-triathlon et bilan
	Réaliser sa meilleure performance dans les trois épreuves ; tenir un rôle ; mesurer ses progrès.
	60 min




SÉANCE 1 / 6 — Évaluation diagnostique : mes performances de départ
	Objectif
	Établir les performances de référence dans les trois familles ; ouvrir le carnet d'athlète.

	Durée / organisation
	60 min — 3 ateliers tournants

	Matériel
	1. Carnet d'athlète (annexe 1)
1. Chronomètres, décamètre, vortex


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Échauffement ritualisé
collectif
	10'
	1. Course d'échauffement 4 min à allure modérée, puis mobilisation articulaire et gammes athlétiques (talons-fesses, montées de genoux, pas chassés).
1. Installer le rituel : c'est le même échauffement à chaque séance, conduit par deux élèves à tour de rôle.

	3 ateliers de référence
3 groupes tournants
	40'
	1. Atelier vitesse : 2 × 30 m chronométrés (départ debout, pied avant) — noter le meilleur temps.
1. Atelier saut : 3 essais de saut en longueur avec élan court — noter la meilleure distance.
1. Atelier lancer : 3 essais de lancer de vortex — noter la meilleure distance.
1. Chaque groupe désigne un chronométreur/mesureur et un secrétaire (rotation des rôles).

	Retour au calme et projet
collectif
	10'
	1. Étirements doux ; explicitation du projet : « à la fin de la période, un triathlon ; chacun se fixera un contrat ».
1. Reporter les performances au carnet d'athlète ; expliquer que l'on se compare à SOI.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Distances réduites (20-30 m) ; départ facilité ; mesure au mètre entier

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Départ accroupi introduit ; deuxième essai chronométré avec analyse vidéo si tablette disponible


Trace écrite / bilan : Carnet d'athlète ouvert avec les 3 performances de référence.


SÉANCE 2 / 6 — Courir vite : le départ et la fréquence
	Objectif
	Améliorer la mise en action et la fréquence des appuis ; réagir vite à un signal.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Lattes, plots, chronomètres
1. Projection préalable en classe : les 3 clés de la vitesse


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Échauffement
collectif (mené par 2 élèves)
	10'
	1. Rituel installé + jeux de réaction (« les chiffres appelés partent »).

	Atelier A — mise en action
vagues de 4
	15'
	1. Départs variés à des signaux différents (sonore, visuel) sur 15 m ; consigne : rester penché les 5 premiers mètres, regarder loin ensuite.
1. Critère de réussite : partir sans temps de retard, ne pas se redresser d'un coup.

	Atelier B — fréquence
ateliers parallèles
	15'
	1. Course sur lattes rapprochées (fréquence) puis sur lattes espacées (amplitude) : ressentir la différence.
1. Enchaîner 10 m lattes + 15 m libre.

	Atelier C — course chronométrée
binômes
	15'
	1. 30 m chronométrés en binômes (un coureur, un chronométreur) ; noter au carnet et comparer à S1.
1. Consigne d'analyse : « qu'est-ce qui a changé pour toi ? »

	Retour au calme
collectif
	5'
	1. Étirements, verbalisation des 3 clés retenues.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Lattes plus espacées ; distance de 20 m ; départ avec repère visuel au sol

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Départ accroupi codifié ; relais 2 × 20 m avec transmission du témoin


Trace écrite / bilan : Carnet : nouveau temps + une phrase sur ce que j'ai amélioré.


SÉANCE 3 / 6 — Courir longtemps : gérer son allure
	Objectif
	Courir 6 à 12 minutes sans s'arrêter à une allure régulière ; prévoir sa distance.

	Durée / organisation
	60 min — binômes coureur/observateur

	Matériel
	1. Circuit balisé avec plots tous les 20 m
1. Fiches de relevé (annexe 1, page allure)


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Échauffement
collectif
	10'
	1. Rituel + explication : allure régulière = je peux parler en courant.

	Test d'allure
binômes
	15'
	1. Course de 6 min : l'observateur compte les plots franchis, le coureur cherche la régularité.
1. Bilan chiffré : nombre de plots par tranche de 2 min — la régularité se voit.

	Contrat d'allure
binômes (inversion des rôles)
	25'
	1. Chaque coureur annonce sa distance visée pour 9 min (à partir du test) ; il tente de la tenir.
1. Réussite = écart faible entre annonce et réalisation (pas la distance la plus longue !).

	Retour au calme et bilan
collectif
	10'
	1. Récupération marchée, étirements ; report au carnet ; discussion : pourquoi partir trop vite fait perdre.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. 6 min au lieu de 9 ; possibilité d'alterner course/marche rapide annoncée à l'avance

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 12 min ; contrat en deux temps (allure régulière puis accélération finale sur 1 min)


Trace écrite / bilan : Carnet : distance visée / distance réalisée, écart.


SÉANCE 4 / 6 — Sauter loin : élan, impulsion, réception
	Objectif
	Construire une course d'élan étalonnée et une impulsion sur un pied ; réceptionner en sécurité.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Zone de sable ou tapis, plots, décamètre, zone d'appel matérialisée


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Échauffement spécifique
collectif
	10'
	1. Rituel + bondissements, foulées bondissantes, sauts de grenouille.

	Atelier élan étalonné
groupes
	15'
	1. Trouver son nombre de foulées d'élan (7, 9 ou 11) : marquer son point de départ et le reproduire à chaque essai.
1. Critère : arriver sur la zone d'appel sans piétiner ni s'allonger.

	Atelier impulsion
groupes
	15'
	1. Sauts par-dessus une rivière élargie progressivement ; consigne : impulsion sur UN pied, genou libre vers l'avant, bras qui montent.

	Atelier saut mesuré
groupes
	15'
	1. 3 essais mesurés avec rôles (juge de mordu, mesureur, secrétaire) ; report au carnet.

	Retour au calme
collectif
	5'
	1. Étirements ; rappel des 3 critères du saut réussi.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Zone d'appel élargie (1 m) ; élan court de 5 foulées ; réception sur tapis épais

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Zone d'appel réduite (30 cm) ; travail du triple-bond enchaîné


Trace écrite / bilan : Carnet : élan étalonné (nombre de foulées) + meilleure distance.


SÉANCE 5 / 6 — Lancer loin : le bras cassé et la sécurité
	Objectif
	Lancer loin en utilisant l'élan du corps ; respecter des règles de sécurité strictes.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers en sécurité

	Matériel
	1. Vortex, balles lestées, cerceaux de zone, plots de distance colorés


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Échauffement et règles
collectif
	10'
	1. Rituel + mobilisation des épaules. Règles de sécurité affichées : on lance tous au signal, on ramasse tous au signal, jamais de lancer vers quelqu'un.

	Atelier trajectoire
groupes
	15'
	1. Lancer par-dessus un élastique tendu à 2 m : comprendre l'angle (ni trop haut, ni trop tendu).
1. Zones de couleur au sol : viser la zone verte (la plus lointaine atteignable).

	Atelier bras cassé
groupes
	15'
	1. Position de départ profil, coude haut, jambe opposée devant ; lancer sans élan puis avec 3 pas d'élan.
1. Observation par le binôme avec une fiche à 3 critères.

	Lancers mesurés
groupes
	15'
	1. 3 essais mesurés, rôles tenus ; report au carnet.

	Retour au calme
collectif
	5'
	1. Étirements ; bilan des progrès.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Engins plus légers ; lancer sans élan ; zones de réussite rapprochées

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Engins plus lourds ; élan de 5 pas ; comparaison de deux techniques (avec/sans rotation)


Trace écrite / bilan : Carnet : distance + critère technique acquis.


SÉANCE 6 / 6 — Rencontre-triathlon et bilan
	Objectif
	Réaliser sa meilleure performance dans les trois épreuves ; tenir un rôle ; mesurer ses progrès.

	Durée / organisation
	60 min — rencontre organisée par les élèves

	Matériel
	1. Tableau de rencontre (annexe 3)
1. Tout le matériel des ateliers
1. Diplômes de progrès (annexe 3)


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Installation et contrats
équipes
	10'
	1. Les équipes installent leur atelier ; chaque élève écrit son contrat (temps/distances visés) sur la feuille de match.
1. Rappel des rôles : starter, chronométreur, juge, secrétaire — chacun en tiendra au moins un.

	Triathlon
rotation des 3 ateliers
	35'
	1. Vitesse 40 m, saut en longueur, lancer de vortex : 2 essais mesurés par épreuve.
1. Le secrétaire remplit le tableau collectif ; les performances sont comparées AU CONTRAT et au record personnel de S1.

	Palmarès des progrès
collectif
	10'
	1. Valoriser les plus grands écarts positifs par rapport à S1 (progrès), pas seulement les meilleures performances brutes.
1. Remise des diplômes de progrès ; auto-évaluation des rôles tenus.

	Bilan et transfert
collectif
	5'
	1. Lien avec les sciences (mouvement, vitesse) et les maths (mesures, tableaux) — les données du triathlon serviront en OGD.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Contrats individualisés ; épreuves aménagées (distance réduite) ; rôle d'assistant si fatigue

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Rôle d'organisateur d'atelier ; calcul du score triathlon selon un barème simple fourni


Trace écrite / bilan : Carnet d'athlète complété (avant/après) + diplôme de progrès.


ANNEXE 1 — Carnet d'athlète (à imprimer en livret A5)  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
Mes performances de référence et mes progrès
	Épreuve
	S1 (référence)
	En cours de période
	Mon contrat
	Rencontre finale
	Progrès

	Vitesse 30/40 m
	
	
	
	
	

	Course longue (distance en 9 min)
	
	
	
	
	

	Saut en longueur
	
	
	
	
	

	Lancer de vortex
	
	
	
	
	


 
Ma course longue : régularité
	Tranche
	0-2 min
	2-4 min
	4-6 min
	6-9 min

	Nombre de plots
	
	
	
	


 
Mon élan de saut : ……… foulées — repère au sol : ………
Ce que j'ai amélioré cette période :
 
 
 


ANNEXE 2 — Fiches de rôles et critères d'observation  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
Le chronométreur
1. Je déclenche au signal de départ (au son ou au geste), j'arrête quand le buste franchit la ligne.
1. J'annonce le temps à voix haute et je le fais répéter au secrétaire.
Le juge de saut
1. Je vérifie que le pied d'appel ne dépasse pas la zone ; sinon j'annonce « essai nul ».
1. Je repère la marque la plus proche de la zone d'appel pour la mesure.
Le mesureur
1. Je tends le décamètre perpendiculairement à la zone d'appel ; je lis au centimètre près.
Le secrétaire
1. J'écris lisiblement, je relis à voix haute, je fais valider par l'athlète.
Fiche d'observation du lancer (à cocher par le binôme)
	Critère
	Essai 1
	Essai 2
	Essai 3

	Position de profil au départ
	
	
	

	Coude haut au moment du lancer
	
	
	

	Jambe opposée devant, transfert du poids
	
	
	

	Regard vers la zone visée
	
	
	


 


ANNEXE 3 — Tableau de rencontre et diplôme de progrès (S6)  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
Feuille de match par équipe
	Athlète
	Contrat vitesse
	Réalisé
	Contrat saut
	Réalisé
	Contrat lancer
	Réalisé
	Rôles tenus

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


 
Barème de progrès (indicatif)
1. Contrat atteint ou dépassé : 3 points ; écart faible (moins de 10 %) : 2 points ; participation complète et rôles tenus : 2 points.
1. Le classement final valorise la somme des points de progrès, pas les performances brutes.
Diplôme (à personnaliser)
« Ce diplôme est remis à ………………………, athlète du CM2, pour avoir progressé de ……… en ……… entre septembre et octobre. Fait à l'école, le ……… »
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