Éducation physique et sportive — CE2 — Période 1
Courir, sauter, lancer : produire une performance et la mesurer
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 2, champ d'apprentissage 1 : produire une performance maximale, mesurable à une échéance donnée. Attendus CE2 : courir, sauter, lancer de différentes façons, mesurer et comparer ses performances, tenir des rôles simples.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Courir vite en ligne droite et courir longtemps sans s'arrêter.
1. Sauter loin avec un élan.
1. Lancer loin avec un engin adapté.
1. Mesurer et noter ses performances.

	Compétences travaillées
	1. Produire une performance
1. Assumer des rôles simples
1. Apprendre à entretenir sa santé
1. Coopérer

	Prérequis
	1. CE1 : courir, sauter, lancer sous forme de jeux

	Matériel / supports
	1. Plots ; chronomètres ; décamètre ; zone de saut ; engins de lancer adaptés
1. Carnet d'athlète ; annexes 1-3 ; projection 1

	Évaluation
	1. Comparaison avec ses propres performances de début de période.
1. Chacun se compare à lui-même. Aucun classement collectif n'est affiché.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : distances, durées, nombre d'essais.
1. Qualitative : engins plus légers, zones élargies, départs échelonnés en ★ ; contrats exigeants en ★★★.
1. Le carnet d'athlète est personnel. C'est le même outil qu'au CM1 et au CM2.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Courir vite : le départ et la ligne droite
	Améliorer sa course de vitesse.
	45 min

	2
	Courir longtemps
	Courir sans s'arrêter et gérer son allure.
	45 min

	3
	Sauter loin
	Améliorer son saut en longueur.
	45 min

	4
	Lancer loin
	Améliorer son lancer.
	45 min

	5
	Le triathlon de la classe
	Enchaîner les trois épreuves et faire le bilan.
	60 min




SÉANCE 1 / 5 — Courir vite : le départ et la ligne droite
	Objectif
	Améliorer sa course de vitesse.

	Durée / organisation
	45 min — collectif

	Matériel
	1. Plots ; chronomètres ; annexe 1
1. Projection 1


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Course lente, mobilisation des articulations, montées de genoux, talons-fesses.
1. L'échauffement est systématique et jamais sauté : c'est ce qui évite les blessures et ce qui prépare l'effort.
1. Au CE2, on explique POURQUOI on s'échauffe : le muscle froid se blesse, le muscle chaud est plus efficace.

	Le départ
ateliers
	18'
	1. Le départ est travaillé : position prête, réaction au signal, premières foulées.
1. Projection 1 : courir vite.
1. LES CONSEILS QUI MARCHENT :
1. Je pars au SIGNAL, pas quand les autres partent.
1. Mes premières foulées sont COURTES et RAPIDES, pas longues.
1. Je regarde DEVANT, pas sur les côtés.
1. LE CONSEIL LE PLUS UTILE : je ne regarde PAS les autres pendant que je cours.
1. Tourner la tête fait ralentir. À chaque fois.
1. Et cela ne sert à rien : voir qu'on est deuxième ne fait pas courir plus vite.

	Courses
groupes
	15'
	1. Courses de 30 mètres, par groupes de niveau proche.
1. Les groupes sont formés par niveau pour que chacun ait une vraie course.
1. Une course où l'écart est énorme ne motive personne.
1. Chacun note son temps dans son carnet.


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

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 40 mètres ; travail du départ


Trace écrite / bilan : Carnet d'athlète : temps de course.


SÉANCE 2 / 5 — Courir longtemps
	Objectif
	Courir sans s'arrêter et gérer son allure.

	Durée / organisation
	45 min — collectif

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


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Course lente et progressive, mobilisation.

	L'erreur qu'on fait tous
collectif
	15'
	1. Un premier essai de 4 minutes est proposé.
1. La plupart des élèves partent très vite, et s'arrêtent au bout d'une minute.
1. LA DÉCOUVERTE : partir trop vite, c'est s'arrêter avant la fin.
1. Celui qui court RÉGULIÈREMENT va plus loin que celui qui démarre vite.
1. LE TEST QUI MARCHE : je dois pouvoir PARLER en courant.
1. Si je ne peux plus dire mon prénom, je vais trop vite.
1. Ce test est simple, il est fiable, et je peux l'utiliser tout seul.
1. C'est le même test qu'au CM1 et au CM2.

	Mon contrat
binômes
	18'
	1. Second essai : chacun annonce avant combien de tours il pense faire en 4 minutes.
1. LE BUT N'EST PAS DE COURIR LE PLUS POSSIBLE. C'est de TENIR SON CONTRAT.
1. Un élève qui annonce 3 tours et en fait 3 réussit mieux qu'un élève qui en annonce 6 et en fait 4.
1. Cela apprend à SE CONNAÎTRE, et c'est ce qui compte.
1. L'observateur compte les tours.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. 3 minutes ; contrat en temps sans arrêt

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 6 minutes ; contrat au tour près


Trace écrite / bilan : Carnet : contrat et réalisation.


SÉANCE 3 / 5 — Sauter loin
	Objectif
	Améliorer son saut en longueur.

	Durée / organisation
	45 min — ateliers

	Matériel
	1. Zone de saut ; décamètre ; annexe 2


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

	Échauffement
collectif
	12'
	1. Échauffement complet, avec sauts légers et montées de genoux.

	L'élan et l'appel
ateliers
	18'
	1. Le saut est décomposé : l'élan, l'appel sur un pied, le vol, la réception sur deux pieds.
1. LES DEUX CONSEILS DÉCISIFS :
1. 1. Je saute VERS LE HAUT autant que vers l'avant.
1. Un saut trop rasant retombe tout de suite.
1. 2. Je ne RALENTIS PAS avant de sauter.
1. C'est l'erreur la plus fréquente : on a peur de rater la ligne, alors on freine. Et on perd toute la vitesse.
1. LA SOLUTION : la zone d'appel est LARGE. Comme ça, je n'ai pas besoin de freiner.
1. Mieux vaut un appel un peu avant la ligne, à pleine vitesse, qu'un appel parfait à l'arrêt.
1. La réception se fait sur les deux pieds, jambes fléchies.

	Sauter et mesurer
ateliers
	15'
	1. Trois essais chacun, mesurés.
1. La mesure est faite depuis la ligne d'appel jusqu'à la trace la plus PROCHE.
1. C'est une règle, et elle sert à ce que les mesures soient comparables d'une fois sur l'autre.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Zone d'appel très large ; élan court

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Zone d'appel précise ; élan mesuré


Trace écrite / bilan : Carnet : longueur de saut.


SÉANCE 4 / 5 — Lancer loin
	Objectif
	Améliorer son lancer.

	Durée / organisation
	45 min — ateliers

	Matériel
	1. Engins de lancer adaptés ; décamètre ; annexe 2 ex. 4-6


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

	Échauffement et sécurité
collectif
	15'
	1. Échauffement, avec insistance sur les épaules.
1. LES RÈGLES DE SÉCURITÉ sont posées et elles ne se négocient JAMAIS :
1. On lance TOUS dans le MÊME SENS.
1. On lance AU SIGNAL.
1. On va chercher les engins UNIQUEMENT au signal de ramassage.
1. PERSONNE devant la zone de lancer. Jamais.
1. Ces règles sont rappelées à CHAQUE séance, sans exception.

	Lancer avec tout le corps
ateliers
	18'
	1. LE CONSEIL DÉCISIF : la force ne vient PAS du bras.
1. Elle vient des JAMBES et du corps qui tourne.
1. Je lance avec TOUT mon corps, pas seulement avec l'épaule.
1. Un lancer fait seulement avec le bras ne va jamais loin, même si on est fort.
1. L'ANGLE compte aussi : trop à plat, l'engin retombe vite. Trop haut, il ne va pas loin.
1. Il faut chercher entre les deux.
1. Engins adaptés : balles lestées légères, vortex, anneaux.

	Lancer et mesurer
ateliers
	12'
	1. Trois essais chacun.
1. La mesure se fait jusqu'au POINT DE CHUTE, pas jusqu'où l'engin a roulé.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Engins très légers ; zone large

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Travail de l'angle ; engins plus lourds


Trace écrite / bilan : Carnet : longueur de lancer.


SÉANCE 5 / 5 — Le triathlon de la classe
	Objectif
	Enchaîner les trois épreuves et faire le bilan.

	Durée / organisation
	60 min — ateliers

	Matériel
	1. Installations ; carnets ; annexe 3


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

	Installation et rôles
collectif
	12'
	1. Les ateliers sont installés par les élèves.
1. Les rôles sont distribués : athlète, chronométreur, mesureur, secrétaire.
1. Chacun tient au moins deux rôles.
1. Un rôle d'officiel est un vrai travail : si je chronomètre mal, je fausse le résultat de mon camarade.

	Le triathlon
ateliers
	35'
	1. Trois ateliers : course, saut, lancer.
1. LE PRINCIPE ANNONCÉ AVANT : on marque des points en PROGRESSANT par rapport au début de la période.
1. Pas en étant le meilleur.
1. Un élève qui gagne 20 cm sur son saut marque plus qu'un élève qui saute loin mais qui n'a pas progressé.
1. Les encouragements sont attendus.

	Bilan
collectif
	13'
	1. Chacun compare ses performances du début et de la fin de période dans son carnet.
1. Presque tous les élèves ont progressé.
1. Le message : on progresse en S'ENTRAÎNANT. Pas parce qu'on est doué.
1. Et le progrès, ça se MESURE. C'est écrit dans mon carnet.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Contrats individualisés ; rôles adaptés

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Rôle d'organisateur ; aider un camarade


Trace écrite / bilan : Carnet d'athlète ; bilan de période.


ANNEXE 1 — Courir vite et courir longtemps  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
POURQUOI ON S'ÉCHAUFFE
1. Un muscle FROID se blesse facilement.
1. Un muscle CHAUD est plus efficace et se blesse moins.
1. C'est pour ça qu'on ne saute jamais l'échauffement.
COURIR VITE
	Mon conseil
	Pourquoi

	Je pars au SIGNAL
	pas quand les autres partent

	Mes premières foulées sont COURTES et RAPIDES
	pas longues

	Je regarde DEVANT
	pas sur les côtés


 
LE CONSEIL LE PLUS UTILE
1. Je ne regarde PAS les autres pendant que je cours.
Pourquoi
1. Tourner la tête fait RALENTIR. À chaque fois.
1. Et ça ne sert à rien : voir que je suis deuxième ne me fait pas courir plus vite.
1. Je regarde la ligne d'arrivée. C'est tout.
COURIR LONGTEMPS
L'erreur qu'on fait tous
1. On part TRÈS VITE.
1. Et on s'arrête au bout d'une minute.
LA DÉCOUVERTE
1. Partir trop vite, c'est s'arrêter avant la fin.
1. Celui qui court RÉGULIÈREMENT va PLUS LOIN que celui qui démarre vite.
LE TEST QUI MARCHE
1. Je dois pouvoir PARLER en courant.
1. Si je ne peux plus dire mon prénom, je vais trop vite.
Pourquoi ce test est bon
1. Il est simple.
1. Il est fiable.
1. Et je peux l'utiliser TOUT SEUL, sans chronomètre.
MON CONTRAT
	Essai
	Ce que j'annonce
	Ce que je fais
	Ai-je tenu ?

	1
	
	
	

	2
	
	
	


 
LE BUT N'EST PAS CELUI QU'ON CROIT
1. Le but n'est PAS de courir le plus possible.
1. Le but est de TENIR MON CONTRAT.
L'exemple
	Élève
	Il annonce
	Il fait
	Résultat

	A
	3 tours
	3 tours
	contrat TENU ✓

	B
	6 tours
	4 tours
	contrat raté


 
1. A réussit mieux que B, même s'il a couru moins loin.
Pourquoi c'est ça qu'on regarde
1. Parce que ça m'apprend à ME CONNAÎTRE.
1. Savoir ce dont je suis capable, c'est utile toute la vie.
MON CARNET D'ATHLÈTE
	Épreuve
	Début de période
	Fin de période
	Mon progrès

	course de vitesse
	
	
	

	course longue
	
	
	

	saut
	
	
	

	lancer
	
	
	


 
LA RÈGLE DE LA CLASSE
1. Je me compare à MOI. Pas aux autres.
1. Rien n'est affiché.


ANNEXE 2 — Sauter et lancer  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
SAUTER LOIN
	Moment
	Ce que je fais

	L'ÉLAN
	je cours sans ralentir

	L'APPEL
	je pousse sur UN pied

	LE VOL
	je garde les jambes devant

	LA RÉCEPTION
	sur les DEUX pieds, jambes fléchies


 
LES DEUX CONSEILS DÉCISIFS
1. Je saute VERS LE HAUT autant que vers l'avant
1. Un saut trop rasant retombe tout de suite.
1. Il faut de la hauteur pour rester en l'air.
1. Et il faut rester en l'air pour aller loin.
2. Je ne RALENTIS PAS avant de sauter
1. C'est l'erreur la plus fréquente.
1. On a peur de rater la ligne, alors on freine.
1. Et on perd toute la vitesse qu'on avait prise.
La solution
1. La zone d'appel est LARGE.
1. Comme ça, je n'ai pas besoin de freiner.
1. Mieux vaut un appel un peu avant la ligne à pleine vitesse qu'un appel parfait à l'arrêt.
LA MESURE
1. On mesure depuis la ligne d'appel jusqu'à la trace la plus PROCHE.
1. C'est une règle. Elle sert à ce que mes mesures soient comparables d'une fois sur l'autre.
1. Si on mesurait autrement chaque fois, je ne pourrais pas voir mes progrès.
LANCER LOIN
LES RÈGLES DE SÉCURITÉ — elles ne se négocient JAMAIS
	Règle
	Toujours

	On lance TOUS dans le MÊME SENS.
	

	On lance AU SIGNAL.
	

	On va chercher les engins UNIQUEMENT au signal.
	

	PERSONNE devant la zone de lancer.
	JAMAIS


 
LE CONSEIL DÉCISIF
1. La force ne vient PAS du BRAS.
1. Elle vient des JAMBES et du CORPS qui tourne.
1. Je lance avec TOUT mon corps.
Pourquoi c'est important
1. Un lancer fait seulement avec le bras ne va JAMAIS loin.
1. Même si on est fort.
1. Ce sont les jambes et les hanches qui donnent la puissance.
L'ANGLE
	Si je lance…
	Ce qui se passe

	trop à plat
	l'engin retombe vite

	trop haut
	il monte, mais il ne va pas loin

	entre les deux
	c'est là que ça va le plus loin


 
LA MESURE
1. On mesure jusqu'au POINT DE CHUTE.
1. Pas jusqu'où l'engin a roulé.
1. Sinon, ce serait de la chance et pas du lancer.
MES RÔLES D'OFFICIEL
	Rôle
	Ce que je fais

	athlète
	je cours, je saute, je lance

	chronométreur
	je déclenche au signal, j'arrête à l'arrivée

	mesureur
	je mesure au bon endroit

	secrétaire
	je note tout de suite, lisiblement


 
MA RESPONSABILITÉ
1. Un rôle d'officiel, c'est un VRAI travail.
1. Si je chronomètre mal, je fausse le résultat de mon camarade.
1. Quand je tiens le chronomètre, je travaille pour quelqu'un d'autre. Je le fais bien.
LE TRIATHLON
1. On marque des points en PROGRESSANT.
1. Pas en étant le meilleur.
1. Un élève qui gagne 20 cm sur son saut marque plus qu'un élève qui saute loin mais qui n'a pas progressé.
LE MESSAGE
1. On progresse en S'ENTRAÎNANT.
1. Pas parce qu'on est doué.
1. Et le progrès, ça se MESURE. C'est écrit dans mon carnet.


ANNEXE 3 — Sécurité, organisation et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
SÉCURITÉ — LANCERS : priorité absolue
1. TOUS les lancers dans le MÊME SENS, au SIGNAL.
1. Ramassage UNIQUEMENT au signal, quand tous les engins sont au sol.
1. Personne devant la zone de lancer. Jamais, sous aucun prétexte.
1. Engins adaptés au CE2 : balles lestées LÉGÈRES, vortex, anneaux mous. Pas d'engins durs.
1. Zone largement dégagée et délimitée visuellement.
1. Ces règles se rappellent à CHAQUE séance, intégralement. Elles ne se relâchent jamais.
Sécurité générale
1. Échauffement systématique, avec insistance sur les épaules avant les lancers.
1. Zone de réception de saut meuble et ratissée.
1. Vérifier les PAI, l'asthme (traitements accessibles), les dispenses.
1. Chaleur de rentrée : eau disponible, casquettes, temps de récupération.
1. Lacets serrés, bijoux retirés.
EXPLIQUER POURQUOI ON S'ÉCHAUFFE
1. Au CE2, on donne la raison : le muscle froid se blesse, le muscle chaud est plus efficace.
1. Un élève qui comprend pourquoi ne cherche pas à sauter l'échauffement.
COURIR VITE — le conseil du regard
1. « Je ne regarde pas les autres pendant que je cours. »
1. Tourner la tête fait ralentir, systématiquement.
1. Et l'information obtenue ne sert à rien : savoir qu'on est deuxième ne fait pas courir plus vite.
1. Les GROUPES DE NIVEAU PROCHE sont essentiels : une course où l'écart est énorme ne motive personne, ni le premier ni le dernier.
COURIR LONGTEMPS — le contrat d'allure
1. « Partir trop vite, c'est s'arrêter avant la fin. »
1. Le test « je dois pouvoir parler en courant » est le meilleur outil de régulation à cet âge.
1. Simple, fiable, et utilisable seul.
1. C'est EXACTEMENT le même test qu'au CM1 et au CM2 : la continuité est totale.
1. Le CONTRAT change le rapport à l'effort : le but n'est plus de gagner mais de se connaître.
1. Un élève lent qui tient son contrat réussit mieux qu'un élève rapide qui s'écroule. Le dire et l'évaluer ainsi.
SAUTER — le ralentissement avant l'appel
1. Erreur massive et systématique, due à la peur de rater la planche.
1. LA SOLUTION EST MATÉRIELLE : élargir la zone d'appel.
1. Une zone large supprime le problème sans qu'on ait besoin d'en parler.
1. « Sauter vers le haut autant que vers l'avant » corrige le saut rasant, très fréquent au CE2.
LANCER — la puissance vient des jambes
1. « La force ne vient pas du bras » transforme les lancers.
1. Beaucoup d'élèves lancent uniquement avec l'épaule et s'épuisent sans résultat.
1. Faire sentir la rotation du corps : les pieds, les hanches, puis le bras.
1. L'angle optimal se découvre par l'essai : faire varier volontairement et observer.
LES RÈGLES DE MESURE
1. Saut : trace la plus PROCHE. Lancer : point de CHUTE.
1. La justification est essentielle : « pour que mes mesures soient comparables d'une fois sur l'autre ».
1. Sans règle constante, le progrès devient invisible.
1. Ce sont les mêmes règles qu'au CM1 et au CM2.
LES RÔLES D'OFFICIEL AU CE2
1. Quatre rôles simples : athlète, chronométreur, mesureur, secrétaire.
1. Chacun en tient au moins deux.
1. « Si je chronomètre mal, je fausse le résultat de mon camarade » : responsabilité réelle et compréhensible.
1. Le chronométrage est difficile au CE2 : prévoir un binôme de chronométreurs au début.
LE CARNET D'ATHLÈTE
1. Personnel, tenu toute l'année. C'est le même outil qu'au CM1 et au CM2.
1. Comparaison début/fin de période : presque tous les élèves ont progressé.
1. « On progresse en s'entraînant, pas parce qu'on est doué » : message fondateur.
1. « Et le progrès, ça se mesure » : la trace écrite rend le progrès indiscutable.
1. Aucun classement collectif affiché.
Élèves en difficulté motrice ou en surpoids
1. Contrats individualisés ; chacun se compare à lui-même.
1. Ne JAMAIS afficher de classement.
1. Adapter distances et engins sans le signaler ostensiblement.
1. Un élève dispensé tient un rôle d'officiel réel.
Pour une classe CE2/CM1 ou CE2/CM1/CM2
1. Le CM1 et le CM2 travaillent le même champ 1 en période 1 : athlétisme.
1. TOUTE LA SÉQUENCE se mène en COLLECTIF COMPLET.
1. Les ATELIERS sont communs, avec des distances et des contrats adaptés individuellement — ce qui se fait naturellement puisque chacun se compare à lui-même.
1. Le CONTRAT D'ALLURE est individuel par nature : la mixité ne pose aucun problème.
1. Le TEST « je dois pouvoir parler en courant » est identique aux trois niveaux.
1. Les CM1 et CM2 forment les CE2 aux rôles d'officiel : chronométrage, mesure, secrétariat. Rôle réel et valorisant.
1. Le TRIATHLON est COMMUN, avec des points de progrès identiques pour tous.
1. Les RÈGLES DE SÉCURITÉ des lancers sont strictement identiques et affichées une seule fois.
1. Le CARNET D'ATHLÈTE a la même structure aux trois niveaux.


ANNEXE 4 — Projection 1 — Courir vite, courir longtemps  [SUPPORT DE PROJECTION (voir PDF joint)]
POURQUOI ON S'ÉCHAUFFE
Un muscle FROID se blesse.
Un muscle CHAUD est plus efficace.
 
COURIR VITE
Je pars au SIGNAL.
Mes premières foulées sont COURTES et RAPIDES.
Je regarde DEVANT.
 
LE CONSEIL LE PLUS UTILE
Je ne regarde PAS les autres
pendant que je cours.
 
Tourner la tête fait RALENTIR.
À chaque fois.
 
Et ça ne sert à rien : voir que je suis
deuxième ne me fait pas courir plus vite.
 
COURIR LONGTEMPS
L'erreur qu'on fait tous : partir TRÈS VITE.
Et s'arrêter au bout d'une minute.
 
Celui qui court RÉGULIÈREMENT
va PLUS LOIN.
 
LE TEST QUI MARCHE
Je dois pouvoir PARLER en courant.
 
Si je ne peux plus dire mon prénom,
je vais trop vite.
 
MON CONTRAT
Le but n'est PAS de courir le plus possible.
Le but est de TENIR MON CONTRAT.
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