EPS – Champ 1 : produire une performance mesurée — CE1 — Période 1
Courir, sauter, lancer : je me compare à moi-même
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 2 : produire une performance optimale mesurable ; courir vite et longtemps ; sauter ; lancer. Aligné sur « courir, sauter, lancer » du CE2 et sur « athlétisme » du CM1 en période 1.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Courir vite sur une courte distance.
1. Courir longtemps à allure régulière.
1. Sauter loin.
1. Lancer loin en sécurité.

	Compétences travaillées
	1. Développer sa motricité
1. S'approprier des méthodes
1. Assumer des rôles
1. Coopérer

	Prérequis
	1. CP : courir, sauter, lancer en jeu

	Matériel / supports
	1. Plots ; chronomètres ; objets à lancer ; zone de saut ; fiches individuelles
1. Annexes 1-3

	Évaluation
	1. Évaluation formative : fiches de performance ; observation des rôles.
1. Évaluation finale : comparer ses performances du début et de la fin de période ; tenir un rôle d'observateur.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : distances ; durées ; nombre d'essais.
1. Qualitative : une activité en ★ ; les trois avec un rôle en ★★★.
1. JE ME COMPARE À MOI-MÊME. Aucun classement, aucune performance annoncée à voix haute.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	L'échauffement et la règle de l'année
	Installer la routine d'échauffement et la règle de comparaison.
	45 min

	2
	Courir vite
	Améliorer sa course de vitesse.
	45 min

	3
	Courir longtemps
	Courir à allure régulière.
	45 min

	4
	Sauter et lancer
	Sauter loin et lancer loin en sécurité.
	45 min

	5
	Les rôles et le bilan
	Tenir un rôle et mesurer ses progrès.
	45 min




SÉANCE 1 / 5 — L'échauffement et la règle de l'année
	Objectif
	Installer la routine d'échauffement et la règle de comparaison.

	Durée / organisation
	45 min — collectif

	Matériel
	1. Plots ; fiches ; annexe 1


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

	Pourquoi on s'échauffe
collectif
	18'
	1. AVANT DE COURIR OU DE LANCER, ON S'ÉCHAUFFE. TOUJOURS.
1. ET ON EXPLIQUE POURQUOI, parce que sinon ça paraît une perte de temps :
1. QUAND ON EST AU REPOS, LE CORPS EST FROID. Les muscles sont raides.
1. Si on part d'un coup à toute vitesse, on peut se faire mal.
1. L'ÉCHAUFFEMENT RÉVEILLE LE CORPS DOUCEMENT.
1. MA ROUTINE, EN TROIS TEMPS, la même toute l'année :
1. 1. JE FAIS MONTER MON CŒUR : je trottine, je marche vite, je fais des petits sauts.
1. 2. JE BOUGE MES ARTICULATIONS : les chevilles, les genoux, les épaules, la nuque.
1. 3. JE M'ÉTIRE DOUCEMENT. Sans forcer. Sans à-coups.
1. TROIS TEMPS, TOUJOURS DANS CET ORDRE.
1. LA ROUTINE EST LA MÊME À CHAQUE SÉANCE. C'est ce qui permettra de la confier aux élèves.
1. COMMENT JE SAIS QUE JE SUIS ÉCHAUFFÉ : j'ai un peu chaud, je respire plus vite.
1. Mais je ne suis pas essoufflé. Ce n'est pas une course.
1. ET LA RÈGLE DE TOUTE L'ANNÉE, posée aujourd'hui :
1. JE ME COMPARE À MOI-MÊME. Jamais aux autres.
1. Chacun note ses résultats sur SA fiche. On ne les dit pas à voix haute.
1. IL N'Y A NI CLASSEMENT, NI PODIUM, NI GAGNANT.
1. CE QU'ON REGARDE, C'EST SI ON PROGRESSE. Chacun par rapport à soi.
1. POURQUOI : parce qu'on ne part pas tous du même endroit.
1. Certains courent plus vite au départ. Ce n'est pas un mérite, c'est un point de départ.
1. ET ON PEUT TOUS PROGRESSER. C'est ça qu'on va mesurer.

	Les premières mesures
ateliers
	17'
	1. Chacun fait un premier essai dans chaque activité, et note sur sa fiche.
1. CES PREMIÈRES MESURES SONT PRÉCIEUSES : on les comparera à la fin de la période.
1. LES FICHES SONT CONSERVÉES PAR L'ENSEIGNANT. Sans elles, tout le dispositif tombe.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Fiche : ma routine d'échauffement ; mes premières mesures.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Deux activités ; distances réduites

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Trois activités ; noter seul


Trace écrite / bilan : Affiche : ma routine et ma règle.


SÉANCE 2 / 5 — Courir vite
	Objectif
	Améliorer sa course de vitesse.

	Durée / organisation
	45 min — ateliers

	Matériel
	1. Plots ; chronomètres ; annexe 1 ex. 4-6


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

	Échauffement
collectif
	10'
	1. Routine en trois temps.

	Aller vite jusqu'au bout
ateliers
	25'
	1. COURIR VITE, C'EST DONNER TOUT SUR UNE COURTE DISTANCE.
1. Au CE1, on court entre 20 et 30 mètres. Pas plus.
1. MES TROIS CONSEILS, découverts en essayant :
1. 1. JE REGARDE DEVANT MOI. Pas mes pieds. Pas les autres.
1. Regarder les autres fait ralentir : on tourne la tête, et le corps suit.
1. 2. JE COURS DROIT, dans mon couloir.
1. Zigzaguer allonge le chemin. Et on gêne les autres.
1. 3. JE NE RALENTIS PAS AVANT LA LIGNE. JE LA DÉPASSE.
1. C'EST L'ERREUR NUMÉRO UN, et tout le monde la fait au début.
1. On voit la ligne, on se prépare à s'arrêter, et on ralentit avant d'y arriver.
1. LE REMÈDE : je mets un plot APRÈS la ligne, et je cours jusqu'au plot.
1. Ce petit changement suffit, et l'effet est immédiat.
1. LE DÉPART : je suis prêt, immobile, penché en avant.
1. ET JE PARS AU SIGNAL. Pas avant.
1. PARTIR AVANT LE SIGNAL N'EST PAS UNE RUSE : ça fausse la mesure.
1. LE RÔLE D'OBSERVATEUR, qui commence aujourd'hui :
1. Un élève regarde UNE SEULE chose : est-ce que le coureur dépasse la ligne ?
1. UN OBSERVATEUR, UN CRITÈRE. Toujours.
1. Il ne juge pas la performance. Il regarde un point technique précis.
1. ET LES RÔLES TOURNENT. Tout le monde court, tout le monde observe.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Fiche de performance ; ce que j'ai observé.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. 20 m ; départ debout

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 30 m ; travailler le départ


Trace écrite / bilan : Fiche : courir vite.


SÉANCE 3 / 5 — Courir longtemps
	Objectif
	Courir à allure régulière.

	Durée / organisation
	45 min — collectif

	Matériel
	1. Plots ; chronomètre ; annexe 2


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

	Échauffement
collectif
	10'
	1. Routine en trois temps.

	Ne pas s'arrêter
collectif
	25'
	1. COURIR LONGTEMPS, ÇA N'A RIEN À VOIR AVEC COURIR VITE.
1. Ce sont deux activités complètement différentes, et il faut le dire.
1. MON BUT : COURIR SANS M'ARRÊTER pendant un temps donné.
1. Au CE1, on commence par 3 minutes. Puis 4, puis 5, puis 6.
1. LE BUT N'EST PAS D'ALLER LOIN. C'EST DE NE PAS S'ARRÊTER.
1. MON ERREUR À ÉVITER, et c'est la seule vraie erreur :
1. PARTIR TROP VITE.
1. Au signal, tout le monde s'élance comme sur un sprint. Et au bout d'une minute, on marche.
1. MON TEST POUR SAVOIR SI JE VAIS À LA BONNE ALLURE :
1. JE DOIS POUVOIR PARLER EN COURANT.
1. Si je ne peux plus dire une phrase, JE VAIS TROP VITE.
1. CE TEST EST SIMPLE, IL MARCHE, ET LES ÉLÈVES L'ADORENT.
1. On peut même le vérifier en courant à deux et en se parlant.
1. MES AUTRES CONSEILS :
1. JE RESPIRE RÉGULIÈREMENT, par le nez et par la bouche.
1. JE GARDE LA MÊME ALLURE du début à la fin. C'est ça, être régulier.
1. ET JE PEUX COURIR TRÈS LENTEMENT. Plus lentement qu'en marchant vite, même.
1. COURIR LENTEMENT N'EST PAS UN ÉCHEC. C'est la bonne stratégie.
1. CE QU'ON MESURE : est-ce que j'ai couru sans m'arrêter ?
1. PAS LA DISTANCE. LA CONTINUITÉ.
1. Et on note aussi combien de tours on a faits, pour se comparer à soi plus tard.
1. PRÉCAUTION : personne n'est comparé à personne. Et on peut marcher si on n'en peut plus.
1. MARCHER N'EST PAS ABANDONNER. On reprend quand on peut.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Fiche : ai-je couru sans m'arrêter ?


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. 3 minutes ; marche autorisée

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 6 minutes ; viser la régularité


Trace écrite / bilan : Affiche : je dois pouvoir parler en courant.


SÉANCE 4 / 5 — Sauter et lancer
	Objectif
	Sauter loin et lancer loin en sécurité.

	Durée / organisation
	45 min — ateliers

	Matériel
	1. Zone de saut ; objets à lancer ; annexe 2 ex. 4-6


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

	Échauffement
collectif
	10'
	1. Routine ; insister sur les chevilles et les épaules.

	Sauter
ateliers
	12'
	1. SAUTER LOIN, ÇA SE DÉCOMPOSE EN TROIS MOMENTS.
1. 1. JE PRENDS DE L'ÉLAN : quelques pas de course. Pas beaucoup, cinq ou six suffisent.
1. UN ÉLAN TROP LONG FATIGUE ET NE FAIT PAS SAUTER PLUS LOIN.
1. 2. JE POUSSE FORT SUR UNE JAMBE, au bord de la zone.
1. ET JE POUSSE VERS LE HAUT, pas seulement vers l'avant.
1. C'est le point difficile : les élèves poussent en avant et restent à ras du sol.
1. MON TRUC : je regarde un point HAUT devant moi.
1. La direction du regard change vraiment la trajectoire. On peut l'essayer.
1. 3. J'ATTERRIS SUR MES DEUX PIEDS, EN PLIANT LES GENOUX.
1. ⚠ PLIER LES GENOUX EST UNE CONSIGNE DE SÉCURITÉ.
1. Atterrir jambes tendues fait mal aux articulations.
1. ET JE TOMBE VERS L'AVANT, jamais en arrière.
1. TROIS ESSAIS. ON GARDE LE MEILLEUR.
1. Trois essais, c'est important : le premier sert souvent à se régler.

	Lancer
ateliers
	13'
	1. ⚠ LES RÈGLES DE SÉCURITÉ AVANT TOUT. Elles sont absolues :
1. ON LANCE TOUS DANS LE MÊME SENS. Toujours.
1. ON LANCE AU SIGNAL. ON RAMASSE AU SIGNAL. Jamais entre les deux.
1. PERSONNE NE VA CHERCHER SON OBJET PENDANT QUE D'AUTRES LANCENT.
1. CES TROIS RÈGLES SONT NON NÉGOCIABLES et elles sont rappelées à chaque séance.
1. MON GESTE DE LANCER :
1. JE ME PLACE DE CÔTÉ, pas face à la cible.
1. JE PORTE MON BRAS EN ARRIÈRE, loin.
1. ET JE TOURNE LE BUSTE EN LANÇANT.
1. C'EST LE CORPS ENTIER QUI LANCE, PAS SEULEMENT LE BRAS.
1. C'est le point technique le plus important, et le plus ignoré.
1. Un lancer avec le bras seul va beaucoup moins loin.
1. JE LANCE VERS LE HAUT, pas à plat.
1. Lancer à plat, ça retombe tout de suite. Il faut monter un peu.
1. ET JE FINIS MON GESTE : je ne m'arrête pas au moment où je lâche.
1. TROIS ESSAIS. ON GARDE LE MEILLEUR.

	Retour au calme
collectif
	10'
	1. Fiches de performance.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Saut sans élan ; objet léger

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Élan de six pas ; lancer de côté


Trace écrite / bilan : Fiche : sauter et lancer.


SÉANCE 5 / 5 — Les rôles et le bilan
	Objectif
	Tenir un rôle et mesurer ses progrès.

	Durée / organisation
	45 min — ateliers

	Matériel
	1. Fiches ; chronomètres ; annexe 3


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

	Échauffement
collectif
	10'
	1. Routine, menée par un élève avec l'aide de l'affiche.

	Les rôles
ateliers
	25'
	1. AUJOURD'HUI, LA MOITIÉ DU GROUPE PRATIQUE, L'AUTRE TIENT LES RÔLES. Puis on échange.
1. LES RÔLES DU CE1, simples et réels :
1. LE DONNEUR DE DÉPART : il dit « à vos marques, prêts, partez ».
1. IL DIT TOUJOURS LA MÊME CHOSE, dans le même ordre, à la même vitesse.
1. Sinon les coureurs ne savent pas quand partir, et ce n'est pas juste.
1. L'OBSERVATEUR : il regarde UNE SEULE chose, celle qu'on lui a dite.
1. « Est-ce qu'il dépasse la ligne ? » ou « est-ce qu'il plie les genoux en atterrissant ? »
1. UN OBSERVATEUR, UN CRITÈRE.
1. LE MARQUEUR : il pose un plot à l'endroit où l'objet est tombé, ou où le pied a atterri.
1. LE SECRÉTAIRE : il note sur les fiches. ET IL NE COMMENTE JAMAIS ce qu'il écrit.
1. TOUS LES RÔLES SONT UTILES. Sans eux, on ne peut rien mesurer.
1. ET ILS TOURNENT. Chacun en tient au moins un dans la période.
1. PERSONNE N'EST CANTONNÉ À UN RÔLE. Personne n'en est dispensé.
1. CE QUI FAIT UN BON OBSERVATEUR : il regarde vraiment, et il dit ce qu'il a vu.
1. Pas ce qu'il pense. Pas ce qu'il aurait fallu faire.
1. JE DIS CE QUE J'AI VU. C'est la formulation de toute l'année.

	Bilan
collectif
	10'
	1. Chacun compare ses premières mesures et ses dernières.
1. LA PROGRESSION EST PRESQUE TOUJOURS VISIBLE.
1. Et on constate : on a tous progressé, chacun à partir de son point de départ.
1. ET ON NOMME LE FIL DE LA PÉRIODE : j'ai couru, sauté, lancé — ET J'AI TENU DES RÔLES.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Un rôle simple ; en binôme

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Deux rôles ; expliquer son observation


Trace écrite / bilan : Fiche de progression ; affiche des rôles.


ANNEXE 1 — Mon échauffement et ma règle  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
POURQUOI JE M'ÉCHAUFFE
1. Quand je suis au repos, MON CORPS EST FROID. Mes muscles sont raides.
1. Si je pars d'un coup à toute vitesse, JE PEUX ME FAIRE MAL.
1. L'ÉCHAUFFEMENT RÉVEILLE MON CORPS DOUCEMENT.
MA ROUTINE, EN TROIS TEMPS
	N°
	Ce que je fais

	1
	JE FAIS MONTER MON CŒUR : je trottine, je marche vite

	2
	JE BOUGE MES ARTICULATIONS : chevilles, genoux, épaules, nuque

	3
	JE M'ÉTIRE DOUCEMENT, sans forcer


 
1. TOUJOURS DANS CET ORDRE. Et la même routine à chaque séance.
COMMENT JE SAIS QUE JE SUIS ÉCHAUFFÉ
1. J'ai un peu chaud. Je respire plus vite.
1. MAIS JE NE SUIS PAS ESSOUFFLÉ. Ce n'est pas une course.
MA RÈGLE DE TOUTE L'ANNÉE
1. JE ME COMPARE À MOI-MÊME. JAMAIS AUX AUTRES.
1. Je note mes résultats sur MA fiche. Je ne les dis pas à voix haute.
1. IL N'Y A NI CLASSEMENT, NI PODIUM, NI GAGNANT.
POURQUOI
1. Parce qu'ON NE PART PAS TOUS DU MÊME ENDROIT.
1. Certains courent plus vite au départ. Ce n'est pas un mérite : c'est un point de départ.
1. ET ON PEUT TOUS PROGRESSER. C'est ça qu'on mesure.
Ex. 4 — COURIR VITE
	N°
	Mon conseil
	Pourquoi

	1
	je regarde DEVANT MOI
	regarder les autres fait ralentir

	2
	je cours DROIT
	zigzaguer allonge le chemin

	3
	JE NE RALENTIS PAS AVANT LA LIGNE
	je la DÉPASSE


 
LE 3 EST MON ERREUR NUMÉRO UN
1. Je vois la ligne, je me prépare à m'arrêter, ET JE RALENTIS AVANT D'Y ARRIVER.
1. Tout le monde le fait au début.
MON REMÈDE
1. On met un PLOT APRÈS LA LIGNE. Et je cours jusqu'au plot.
1. Ce petit changement suffit !
Ex. 5 — MON DÉPART
1. Je suis prêt, immobile, penché en avant.
1. ET JE PARS AU SIGNAL. Pas avant.
1. Partir avant n'est pas une ruse : ÇA FAUSSE LA MESURE.
Ex. 6 — MON PREMIER RÔLE : OBSERVATEUR
1. Je regarde UNE SEULE chose. Celle qu'on m'a dite.
1. « Est-ce qu'il dépasse la ligne ? »
1. UN OBSERVATEUR, UN CRITÈRE.
1. Je ne juge pas. Je REGARDE UN POINT PRÉCIS.


ANNEXE 2 — Courir longtemps, sauter, lancer  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
COURIR LONGTEMPS N'A RIEN À VOIR AVEC COURIR VITE
	
	COURIR VITE
	COURIR LONGTEMPS

	la distance
	courte : 20 à 30 m
	un temps : 3 à 6 minutes

	mon allure
	je donne tout
	je garde la même

	mon but
	arriver vite
	NE PAS M'ARRÊTER


 
MON ERREUR À ÉVITER
1. PARTIR TROP VITE.
1. Au signal, tout le monde s'élance comme sur un sprint.
1. Et au bout d'une minute, on marche.
MON TEST
1. JE DOIS POUVOIR PARLER EN COURANT.
1. Si je ne peux plus dire une phrase, JE VAIS TROP VITE.
1. Je peux le vérifier en courant à deux et en me parlant !
MES AUTRES CONSEILS
1. Je respire RÉGULIÈREMENT.
1. Je garde LA MÊME ALLURE du début à la fin.
1. ET JE PEUX COURIR TRÈS LENTEMENT.
1. COURIR LENTEMENT N'EST PAS UN ÉCHEC. C'est la BONNE STRATÉGIE.
SI JE N'EN PEUX PLUS
1. JE PEUX MARCHER.
1. MARCHER N'EST PAS ABANDONNER. Je reprends quand je peux.
Ex. 4 — SAUTER LOIN, EN TROIS MOMENTS
	N°
	Le moment
	Ce que je fais

	1
	L'ÉLAN
	5 ou 6 pas. Pas plus.

	2
	LA POUSSÉE
	fort sur UNE jambe, vers LE HAUT

	3
	L'ATTERRISSAGE
	sur mes DEUX pieds, GENOUX PLIÉS


 
MON TRUC POUR SAUTER PLUS HAUT
1. JE REGARDE UN POINT HAUT DEVANT MOI.
1. La direction de mon regard change vraiment ma trajectoire !
⚠ PLIER LES GENOUX
1. C'est une consigne de SÉCURITÉ.
1. Atterrir jambes tendues fait mal aux articulations.
Ex. 5 — ⚠ MES RÈGLES DE SÉCURITÉ POUR LANCER
	Ma règle
	

	ON LANCE TOUS DANS LE MÊME SENS
	toujours

	ON LANCE AU SIGNAL
	

	ON RAMASSE AU SIGNAL
	jamais entre les deux

	PERSONNE NE VA CHERCHER PENDANT QU'ON LANCE
	


 
1. CES RÈGLES NE SE DISCUTENT PAS.
Ex. 6 — MON GESTE DE LANCER
	Ce que je fais
	Pourquoi

	je me place DE CÔTÉ
	pas face à la cible

	je porte mon bras LOIN EN ARRIÈRE
	

	JE TOURNE LE BUSTE
	C'EST LE CORPS ENTIER QUI LANCE

	je lance VERS LE HAUT
	à plat, ça retombe tout de suite

	je FINIS mon geste
	je ne m'arrête pas au lâcher


 
1. Un lancer AVEC LE BRAS SEUL va beaucoup moins loin.


ANNEXE 3 — Mes rôles et mon bilan  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
MES RÔLES
	Le rôle
	Ce qu'il fait

	LE DONNEUR DE DÉPART
	« à vos marques, prêts, partez » — toujours pareil

	L'OBSERVATEUR
	il regarde UNE SEULE chose

	LE MARQUEUR
	il pose un plot où c'est tombé

	LE SECRÉTAIRE
	il note, et il ne commente JAMAIS


 
POURQUOI LE DONNEUR DE DÉPART DIT TOUJOURS PAREIL
1. Sinon les coureurs ne savent pas quand partir.
1. Et ce n'est PAS JUSTE.
TOUS LES RÔLES SONT UTILES
1. SANS EUX, ON NE PEUT RIEN MESURER.
1. Et ils TOURNENT. Chacun en tient au moins un.
CE QUI FAIT UN BON OBSERVATEUR
1. Il REGARDE VRAIMENT. Et il DIT CE QU'IL A VU.
1. Pas ce qu'il pense. Pas ce qu'il aurait fallu faire.
1. JE DIS CE QUE J'AI VU.
Ex. 4 — MA FICHE DE PROGRESSION
	L'activité
	Au début
	À la fin
	Ma progression

	courir vite
	
	
	

	courir longtemps
	
	
	

	sauter
	
	
	

	lancer
	
	
	


 
CE QUE JE CONSTATE
1. J'AI PROGRESSÉ.
1. Et tout le monde a progressé, chacun à partir de son point de départ.
Ex. 5 — MON BILAN
	Je sais…
	☺
	☹

	faire ma routine d'échauffement
	
	

	dire pourquoi on s'échauffe
	
	

	dépasser la ligne quand je cours vite
	
	

	partir au signal
	
	

	courir sans m'arrêter
	
	

	utiliser le test « je peux parler »
	
	

	pousser vers le haut en sautant
	
	

	plier les genoux en atterrissant
	
	

	lancer avec tout le corps
	
	

	respecter les règles de sécurité
	
	

	tenir un rôle d'observateur
	
	


 
Ex. 6 — LE FIL DE MA PÉRIODE
1. J'ai couru, sauté, lancé.
1. ET J'AI TENU DES RÔLES.
1. FAIRE DU SPORT, CE N'EST PAS SEULEMENT BOUGER.


ANNEXE 4 — Sécurité et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
⚠ SÉCURITÉ — les lancers
1. ON LANCE TOUS DANS LE MÊME SENS, sans exception.
1. ON LANCE AU SIGNAL, ON RAMASSE AU SIGNAL. Jamais entre les deux.
1. Zone de lancer largement dimensionnée, sans passage possible.
1. Objets adaptés : balles lestées, anneaux, vortex. Jamais d'objets durs ou pointus.
1. L'enseignant se place de façon à voir toute la zone de réception.
⚠ SÉCURITÉ — les sauts et les courses
1. Zone de réception meuble (sable ou tapis), ratissée entre les passages.
1. RÉCEPTION SUR DEUX PIEDS, GENOUX PLIÉS : consigne de sécurité, à rappeler à chaque séance.
1. Zone d'arrêt d'au moins dix mètres après la ligne d'arrivée.
1. Couloirs matérialisés pour éviter les collisions.
1. Course longue : adapter la durée, autoriser la marche, surveiller les élèves asthmatiques (PAI).
1. Chaleur : reporter ou raccourcir, prévoir de l'eau.
L'ÉCHAUFFEMENT
1. EXPLIQUER POURQUOI, sinon il est vécu comme une perte de temps.
1. LA ROUTINE EN TROIS TEMPS, identique toute l'année : c'est ce qui permettra de la confier aux élèves.
1. Au CE1, l'enseignant la mène ; en fin d'année, un élève peut la mener avec l'affiche.
LA RÈGLE DE COMPARAISON
1. « JE ME COMPARE À MOI-MÊME » est posée dès la première séance et tenue toute l'année.
1. AUCUN CLASSEMENT, AUCUN PODIUM, AUCUNE PERFORMANCE ANNONCÉE À VOIX HAUTE.
1. La justification (« on ne part pas tous du même endroit ») est comprise par des CE1.
1. CONSERVER LES FICHES DE DÉBUT DE PÉRIODE : sans elles, la comparaison finale est impossible.
1. C'est le seul point qui demande une anticipation.
LES POINTS TECHNIQUES
1. COURSE VITE : ne pas ralentir avant la ligne est l'erreur la plus coûteuse et la plus facile à corriger.
1. LE PLOT APRÈS LA LIGNE résout le problème sans discours.
1. COURSE LONGUE : « je dois pouvoir parler en courant » est le meilleur régulateur d'allure.
1. LE BUT EST LA CONTINUITÉ, PAS LA DISTANCE. Le dire change tout pour les élèves les moins rapides.
1. « MARCHER N'EST PAS ABANDONNER » évite l'abandon complet.
1. SAUT : pousser vers le haut, pas seulement vers l'avant. Le regard haut change la trajectoire.
1. LANCER : « c'est le corps entier qui lance » est le point le plus rentable.
1. TROIS ESSAIS, ON GARDE LE MEILLEUR : le premier sert souvent à se régler.
LES RÔLES
1. UN OBSERVATEUR, UN CRITÈRE. C'est ce qui rend le rôle tenable au CE1.
1. « JE DIS CE QUE J'AI VU » est la formulation de toute l'année, dans toutes les disciplines.
1. LE SECRÉTAIRE NE COMMENTE JAMAIS ce qu'il note.
1. LES RÔLES TOURNENT. Personne n'est cantonné, personne n'est dispensé.
Pour une classe CE1/CE2 ou CE1/CE2/CM1
1. L'ATHLÉTISME EST AU PROGRAMME DES TROIS NIVEAUX EN PÉRIODE 1.
1. L'ÉCHAUFFEMENT SE FAIT EN COLLECTIF COMPLET, avec la même routine pour tous.
1. LES ATELIERS SONT LES MÊMES ; seules les distances et les durées changent.
1. Repères indicatifs : course longue 3-6 min au CE1, 6-9 au CE2, 9-12 au CM1.
1. LA RÈGLE « JE ME COMPARE À MOI-MÊME » REND LES ATELIERS MULTI-NIVEAUX PARFAITEMENT ÉQUITABLES.
1. C'est le meilleur argument en sa faveur, et il faut le dire aux élèves.
1. LES RÔLES SONT INTER-NIVEAUX SANS DIFFICULTÉ : un CE1 observe parfaitement un CM1, parce qu'il n'a qu'un critère.
1. ATTENTION : ne pas réserver le chronométrage aux plus grands. Un CE1 peut poser un plot et compter.
1. LES RÈGLES DE SÉCURITÉ sont communes, posées une seule fois pour toute la classe.
1. Ce qui diffère : le CE1 découvre les trois activités et un rôle ; le CE2 travaille la technique et deux rôles ; le CM1 vise la performance et l'organisation d'un atelier.
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