EPS – Champ d'apprentissage 1 — CM2 — Période 5
Produire une performance mesurée : athlétisme et rencontre sportive de fin d'année
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 3, champ d'apprentissage 1 : « Produire une performance optimale, mesurée à une échéance donnée ». Attendu de fin de cycle : réaliser des efforts et enchaîner plusieurs actions, mesurer et comparer sa performance, assumer des rôles.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Améliorer une performance mesurée en course, en saut et en lancer.
1. Comprendre et appliquer les principes d'efficacité de chaque famille d'actions.
1. Assumer les rôles de chronométreur, de juge, de starter et d'observateur.
1. Participer à une rencontre sportive dans le respect des règles et des adversaires.

	Compétences travaillées
	1. Développer sa motricité
1. S'approprier une culture physique sportive
1. Assumer des rôles sociaux
1. S'engager dans un projet de performance

	Prérequis
	1. P1 : endurance et course longue ; les rôles sociaux installés

	Matériel / supports
	1. Plots, chronomètres, décamètre, témoins de relais, zones de saut et de lancer, vortex ou balles lestées, tapis
1. Fiches de performance individuelles ; annexes 1-3

	Évaluation
	1. Évaluation continue par les fiches de performance : le progrès personnel est ce qui est valorisé.
1. Évaluation des rôles (chronométreur, juge, starter) et du comportement en rencontre.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : distances, hauteurs, nombre d'essais adaptés.
1. Qualitative : critères de réussite individualisés — chacun se compare à SA performance de départ, pas à celle des autres.
1. Inclusion : aménagements pour les élèves à besoins particuliers ; toutes les épreuves ont une variante accessible.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Évaluation diagnostique et projet personnel
	Établir ses performances de départ dans les trois familles.
	60 min

	2
	Courir vite et courir en relais
	Améliorer sa vitesse et maîtriser la transmission du témoin.
	60 min

	3
	Sauter loin et sauter haut
	Améliorer ses sauts par la maîtrise de l'impulsion.
	60 min

	4
	Lancer loin
	Améliorer ses lancers par la maîtrise du geste et de l'angle.
	60 min

	5
	Préparer et vivre la rencontre sportive
	Participer à une rencontre en assumant tous les rôles.
	60 min ×2




SÉANCE 1 / 5 — Évaluation diagnostique et projet personnel
	Objectif
	Établir ses performances de départ dans les trois familles.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Chronomètres, décamètre, matériel de lancer ; fiches (annexe 1)


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Mise en train progressive : course d'échauffement, mobilisation articulaire, gammes athlétiques (talons-fesses, montées de genoux, foulées bondissantes).
1. L'échauffement est expliqué et non subi : pourquoi préparer le corps avant l'effort.

	Trois ateliers de mesure
rotation par groupes
	38'
	1. COURIR : un 40 mètres chronométré, deux essais.
1. SAUTER : un saut en longueur avec élan, mesuré, deux essais.
1. LANCER : un lancer de vortex ou de balle lestée, mesuré, deux essais.
1. Chaque élève note SA performance de départ et fixe son objectif personnel pour la fin de la période.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Étirements ; les projets personnels sont énoncés.
1. Message posé clairement : ce qui sera valorisé, c'est le PROGRÈS, pas le classement.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Distances réduites ; élan raccourci ; engin plus léger

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Trois essais ; recherche du geste le plus efficace


Trace écrite / bilan : Fiche de performance : mes repères de départ.


SÉANCE 2 / 5 — Courir vite et courir en relais
	Objectif
	Améliorer sa vitesse et maîtriser la transmission du témoin.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Plots, témoins, chronomètres


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Gammes athlétiques ; départs réactifs sur signal.

	Courir vite
ateliers
	20'
	1. Travail du départ : position, réaction au signal, premiers appuis.
1. Principe d'efficacité enseigné : je regarde LOIN devant, je monte les genoux, je ne me retourne pas — se retourner fait perdre du temps et déséquilibre.

	Le relais
équipes de 4
	20'
	1. Transmission du témoin dans une zone délimitée.
1. Difficulté principale : le receveur doit partir AVANT que le donneur n'arrive, et sans regarder derrière. C'est contre-intuitif et cela demande de la confiance.
1. Progression : d'abord à l'arrêt, puis en marchant, puis en courant.

	Retour au calme
collectif
	8'
	1. Étirements ; ce qui a été compris sur la transmission.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Zone de transmission élargie ; transmission avec regard autorisé au début

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Zone réduite ; transmission sans regard ; chronométrage de l'équipe


Trace écrite / bilan : Fiche : mes repères pour la course.


SÉANCE 3 / 5 — Sauter loin et sauter haut
	Objectif
	Améliorer ses sauts par la maîtrise de l'impulsion.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Zones de saut, tapis, élastique, décamètre


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Bondissements, cloche-pied, sauts à pieds joints.

	Sauter loin
ateliers
	20'
	1. Saut en longueur : la course d'élan régulière, l'impulsion sur UN pied, la réception sur DEUX pieds.
1. Principe enseigné : je saute vers le HAUT et vers l'avant, pas seulement vers l'avant. Un saut trop plat porte moins loin.
1. Repère travaillé : la marque d'appel, pour ne pas mordre.

	Sauter haut
ateliers
	20'
	1. Franchissement d'un élastique en ciseaux : course d'élan oblique, impulsion sur le pied extérieur.
1. L'élastique est utilisé plutôt qu'une barre : il ne fait pas mal, ce qui lève l'appréhension.

	Retour au calme
collectif
	8'
	1. Étirements ; fiches complétées.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Élan court ; zone d'appel élargie ; hauteur basse

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Élan complet ; recherche du record personnel ; travail de la marque d'appel


Trace écrite / bilan : Fiche : mes repères pour le saut.


SÉANCE 4 / 5 — Lancer loin
	Objectif
	Améliorer ses lancers par la maîtrise du geste et de l'angle.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Vortex, balles lestées, anneaux ; zones de lancer sécurisées, décamètre


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Mobilisation des épaules ; lancers légers progressifs.

	La sécurité d'abord
collectif
	8'
	1. Règles absolues énoncées et vérifiées : on lance TOUS dans le même sens, au signal ; on ne va JAMAIS chercher un engin avant le signal ; on ne se tient jamais dans la zone de réception.
1. Ces règles ne sont pas négociables et conditionnent la poursuite de la séance.

	Lancer loin
ateliers
	30'
	1. Le lancer à bras cassé : je me place de profil, le bras loin derrière, je pousse avec les jambes, je lance vers le HAUT.
1. Découverte souvent nécessaire : lancer très fort en visant l'horizontale ne porte pas loin. L'angle compte autant que la force. Un lancer vers le haut, à environ 45 degrés, porte beaucoup plus loin.
1. Expérimentation guidée : chacun essaie plusieurs angles et mesure.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Étirements ; ce qu'on a compris sur l'angle.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Engin léger ; lancer de face ; zone rapprochée

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Lancer de profil complet ; recherche de l'angle optimal ; élan


Trace écrite / bilan : Fiche : mes repères pour le lancer.


SÉANCE 5 / 5 — Préparer et vivre la rencontre sportive
	Objectif
	Participer à une rencontre en assumant tous les rôles.

	Durée / organisation
	60 min ×2 — collectif

	Matériel
	1. Ensemble du matériel ; fiches de résultats ; dossards


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

	Préparation
collectif
	15'
	1. L'organisation est établie avec les élèves : les épreuves, les équipes mixtes, les rôles de chacun.
1. Chaque élève sera tour à tour ATHLÈTE, CHRONOMÉTREUR, JUGE (validation des essais), STARTER et SECRÉTAIRE.
1. Les règles de comportement sont posées : on encourage tout le monde, y compris les adversaires ; on accepte la décision du juge, même quand elle ne nous arrange pas.

	La rencontre
équipes
	35'
	1. Les épreuves s'enchaînent ; le score est celui de l'ÉQUIPE, ce qui rend chacun utile quel que soit son niveau.
1. Formule retenue : chaque équipe additionne les points de tous ses membres, et des points sont attribués au PROGRÈS individuel autant qu'à la performance brute.
1. Ce choix change tout : l'élève le moins rapide peut rapporter autant de points que le plus rapide s'il progresse.

	Bilan
collectif
	10'
	1. Les progrès individuels sont lus à voix haute ; les rôles bien tenus sont valorisés.
1. Bilan de l'année en EPS : les quatre champs d'apprentissage parcourus.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Épreuves adaptées ; rôle de secrétaire ou de juge valorisé

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Rôle de starter ou de responsable d'équipe ; organisation d'une épreuve


Trace écrite / bilan : Fiche de performance finale ; bilan des progrès.


ANNEXE 1 — Ma fiche de performance et mes repères techniques  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
MES PERFORMANCES
	Épreuve
	Ma performance de DÉPART
	Mon OBJECTIF
	Ma performance FINALE
	Mon PROGRÈS

	Course 40 m
	
	
	
	

	Saut en longueur
	
	
	
	

	Saut en hauteur
	
	
	
	

	Lancer
	
	
	
	


 
CE QUI COMPTE ICI
1. Ce n'est PAS le classement.
1. C'est MON progrès, par rapport à MOI.
1. Un élève qui gagne 30 centimètres au lancer progresse autant qu'un autre qui en gagne 3 mètres, s'il est parti de plus bas.
MES REPÈRES POUR COURIR VITE
	Ce que je fais
	Pourquoi

	Je regarde LOIN devant
	si je regarde mes pieds, je me redresse mal

	Je monte les genoux
	des appuis plus dynamiques

	Je NE ME RETOURNE PAS
	se retourner fait perdre du temps et déséquilibre

	Je réagis vite au signal
	le départ se gagne dans les premiers mètres


 
MES REPÈRES POUR LE RELAIS
1. Le receveur part AVANT que le donneur n'arrive.
1. Le receveur ne regarde PAS derrière lui : il tend le bras en arrière et attend le contact.
1. C'est contre-intuitif ! Il faut faire CONFIANCE à son coéquipier.
1. La transmission doit se faire dans la ZONE, sans ralentir.
MES REPÈRES POUR SAUTER LOIN
1. Une course d'élan RÉGULIÈRE (pas d'accélération brutale à la fin).
1. Une impulsion sur UN seul pied.
1. Je saute vers le HAUT et vers l'avant. Un saut trop plat porte moins loin.
1. Une réception sur DEUX pieds, en pliant les jambes.
MES REPÈRES POUR SAUTER HAUT
1. Une course d'élan OBLIQUE (en biais par rapport à l'élastique).
1. L'impulsion sur le pied EXTÉRIEUR (le plus éloigné de l'élastique).
1. Le franchissement en ciseaux : une jambe puis l'autre.
MES REPÈRES POUR LANCER LOIN
1. Je me place de PROFIL, le bras loin derrière.
1. Je pousse avec les JAMBES : la force ne vient pas seulement du bras.
1. Je lance vers le HAUT, pas droit devant.
LA DÉCOUVERTE SURPRENANTE
1. Lancer très fort en visant l'horizontale ne porte PAS loin.
1. L'ANGLE compte autant que la FORCE.
1. Un lancer vers le haut, à environ 45 degrés, porte beaucoup plus loin.
1. Essaie plusieurs angles et mesure : tu verras la différence toi-même.


ANNEXE 2 — Les rôles, la sécurité et la rencontre  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
LES RÈGLES DE SÉCURITÉ DU LANCER (non négociables)
1. On lance TOUS dans le MÊME sens, au SIGNAL.
1. On ne va JAMAIS chercher un engin avant le signal.
1. On ne se tient JAMAIS dans la zone de réception.
1. Si une seule de ces règles n'est pas respectée, l'atelier s'arrête.
MES RÔLES
	Rôle
	Ce que je fais
	Ce qui est difficile

	ATHLÈTE
	je réalise ma performance
	gérer mon effort, accepter mon résultat

	CHRONOMÉTREUR
	je déclenche au signal, j'arrête au passage
	être précis, ne pas anticiper

	JUGE
	je valide ou j'annule un essai
	être juste, même avec un camarade

	STARTER
	je donne le départ
	attendre que tous soient prêts

	SECRÉTAIRE
	je note les résultats
	écrire lisiblement et sans erreur


 
Être juge, c'est difficile
1. Un juge doit annuler l'essai de son meilleur ami si celui-ci a mordu.
1. C'est difficile. Et c'est exactement ce qui fait la valeur du rôle.
1. En retour : on ACCEPTE la décision du juge, même quand elle ne nous arrange pas.
LA RENCONTRE : comment elle est organisée
1. Des équipes MIXTES et de niveaux mêlés.
1. Le score est celui de l'ÉQUIPE : chacun est utile.
1. Des points sont donnés pour la PERFORMANCE… et pour le PROGRÈS.
1. L'élève le moins rapide peut rapporter autant de points que le plus rapide s'il progresse davantage.
Les règles de comportement
1. J'encourage tout le monde, y compris les adversaires.
1. Je félicite celui qui gagne et celui qui a progressé.
1. Je ne me moque jamais d'une contre-performance.
1. Je tiens mon rôle jusqu'au bout, même quand je ne suis pas en train de concourir.
MON BILAN DE L'ANNÉE EN EPS
	Champ d'apprentissage
	Ce que nous avons fait
	Ce que j'ai le mieux réussi

	1 — Produire une performance
	course, saut, lancer, endurance
	

	2 — Milieu incertain
	natation, orientation
	

	3 — S'exprimer devant les autres
	danse, acrosport
	

	4 — Sports collectifs et d'opposition
	jeux et sports collectifs
	


 
1. Ce que j'ai le plus aimé cette année : __lignes__:2
1. Ce que j'aimerais continuer au collège : __lignes__:2


ANNEXE 3 — Notes d'organisation pour l'enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
Organisation matérielle
1. Prévoir des ateliers tournants pour maximiser le temps d'activité : l'attente est l'ennemie de l'EPS.
1. Un adulte ou un élève responsable par atelier ; le professeur circule et observe.
1. Matériel installé AVANT la séance si possible : le temps d'installation est du temps d'activité perdu.
La sécurité au lancer
1. C'est le point de vigilance majeur de la période.
1. Zone de lancer clairement délimitée, dans un sens unique, dos au reste de la classe.
1. Signal sonore unique pour lancer et pour ramasser.
1. Un adulte positionné pour voir toute la zone.
1. En cas de doute sur l'espace disponible : privilégier des engins mous (vortex, balles lestées légères).
Évaluer sans classer
1. Le classement démotive durablement les élèves les moins performants, et n'apprend rien aux plus performants.
1. La fiche de progrès personnel change complètement l'engagement.
1. Formule de rencontre recommandée : points de performance + points de progrès, score d'équipe.
Inclusion
1. Chaque épreuve doit avoir une variante accessible.
1. Un élève dispensé partiellement peut assumer les rôles de juge, de chronométreur, de secrétaire : il est pleinement dans la séance.
1. Adapter les distances et les engins plutôt que d'exclure.
Élèves à besoins particuliers
1. Se référer au PAI ou au PPS le cas échéant.
1. Pour un élève anxieux : commencer par les rôles d'observation, puis engager progressivement.
1. Pour un élève en surpoids ou peu à l'aise : privilégier les épreuves où il peut réussir (lancer, saut en longueur sans élan) et valoriser le progrès.
La rencontre sportive
1. Si une rencontre inter-classes ou inter-écoles est possible, elle donne du sens à toute la période.
1. À défaut, une rencontre interne à la classe ou avec une classe de l'école fonctionne très bien.
1. Prévenir les familles ; prévoir l'eau, les casquettes et l'ombre si la période est chaude.
Vigilance saisonnière
1. En période 5, la chaleur est un vrai enjeu : hydratation régulière imposée, séances aux heures les moins chaudes, temps de repos à l'ombre.
1. Reporter ou alléger une séance en cas de forte chaleur ne pose aucun problème pédagogique.
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