Agir, s'exprimer, comprendre à travers les activités physiques – Se déplacer — GS — Période 1
Courir, sauter, lancer
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme de l'école maternelle (BO du 31 octobre 2024), domaine « Agir, s'exprimer, comprendre à travers les activités physiques », à partir de 5 ans : lancer loin et avec précision différents objets ; courir de plus en plus longtemps sans s'arrêter ; courir vite et franchir un obstacle ; coordonner ses actions pour sauter haut ou loin. Aligné sur « Courir, sauter, lancer (champ 1) » du CP et du CE1.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Courir de plus en plus longtemps sans s'arrêter.
1. Courir vite et franchir un obstacle.
1. Sauter haut ou loin après une impulsion.
1. Lancer loin et avec précision.

	Compétences travaillées
	1. Courir en durée
1. Courir vite
1. Sauter
1. Lancer

	Prérequis
	1. MS : courir vite en ligne droite
1. MS : sauter sans élan

	Matériel / supports
	1. Plots ; cerceaux ; lattes ; tapis ; balles souples ; annexes 1-3

	Évaluation
	1. Observation en situation.
1. Repère de fin de période : courir trois minutes sans s'arrêter.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : durée, distance, hauteur.
1. Qualitative : réaliser en ★ ; enchaîner deux actions en ★★★.
1. ⚠ AUCUNE PERFORMANCE ANNONCÉE, aucun classement, aucun nom associé à un résultat.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Courir longtemps
	Courir sans s'arrêter sur une durée.
	30 min

	2
	Courir vite et franchir
	Courir vite en franchissant un obstacle bas.
	30 min

	3
	Sauter haut, sauter loin
	Sauter après une impulsion et se réceptionner.
	30 min

	4
	Lancer loin et viser
	Lancer loin et avec précision.
	30 min

	5
	Le parcours de la période
	Enchaîner plusieurs actions.
	30 min




SÉANCE 1 / 5 — Courir longtemps
	Objectif
	Courir sans s'arrêter sur une durée.

	Durée / organisation
	30 min — collectif

	Matériel
	1. Plots ; sablier ou musique ; annexe 1


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

	Échauffement
collectif
	8'
	1. ⚠ ÉCHAUFFEMENT PROGRESSIF OBLIGATOIRE.
1. On marche vite, puis on trottine, puis on mobilise les articulations.
1. ⚠ MÊME EN MATERNELLE. Ce n'est pas facultatif.

	Ma course longue
collectif
	15'
	1. ⚠ MA RÈGLE : LE BUT N'EST PAS D'ALLER VITE.
1. Le but, C'EST DE NE PAS S'ARRÊTER.
1. MON REPÈRE : LA MUSIQUE OU LE SABLIER.
1. Réussite attendue à 5 ans : courir en limitant les arrêts
1. sur une durée d'effort matérialisée par un support musical
1. ou un sablier.
1. ⚠ UNE DURÉE, PAS UNE DISTANCE. C'est essentiel :
1. avec une distance, on court vite et on s'arrête.
1. MA DÉCOUVERTE : IL FAUT PARTIR DOUCEMENT.
1. Si je pars trop vite, JE SUIS ESSOUFFLÉ TOUT DE SUITE.
1. ⚠ ET C'EST L'ERREUR NUMÉRO UN, à tous les âges.
1. MON RÉGLAGE : JE DOIS POUVOIR PARLER EN COURANT.
1. Si je ne peux plus parler, JE VAIS TROP VITE.
1. ⚠ ET C'EST LE MÊME RÉGLAGE QU'AU CP ET AU CE1.
1. MA PROGRESSION : UNE MINUTE, PUIS DEUX, PUIS TROIS.
1. On ajoute UN PEU CHAQUE SEMAINE.
1. ⚠ ON NE COURT PAS LES UNS CONTRE LES AUTRES.
1. Chacun COURT À SON ALLURE, dans un couloir large.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. On marche, on souffle, ET ON BOIT.
1. ⚠ HYDRATATION SYSTÉMATIQUE. Et casquettes s'il fait chaud.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Une minute ; alterner course et marche

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Quatre minutes ; allure régulière


Trace écrite / bilan : Le tableau des durées : une bande par semaine.


SÉANCE 2 / 5 — Courir vite et franchir
	Objectif
	Courir vite en franchissant un obstacle bas.

	Durée / organisation
	30 min — ateliers

	Matériel
	1. Lattes ; plots ; annexe 1


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

	Échauffement
collectif
	8'
	1. Échauffement progressif ; montées de genoux ; talons-fesses.

	La rivière
ateliers
	15'
	1. On matérialise UNE RIVIÈRE AVEC DEUX LATTES AU SOL.
1. MON DÉFI : JE COURS VITE ET JE FRANCHIS SANS RALENTIR.
1. Réussite attendue à 5 ans : courir vite et franchir une rivière
1. matérialisée avec des lattes sans ralentir.
1. ⚠ L'ERREUR ATTENDUE : on ralentit avant l'obstacle.
1. MON REMÈDE : JE REGARDE APRÈS LA RIVIÈRE, PAS DEDANS.
1. ⚠ LE CORPS VA OÙ VONT LES YEUX.
1. Et c'est EXACTEMENT CE QU'ON DIRA AU CP.
1. MA DEUXIÈME RÈGLE : JE COURS JUSQU'APRÈS LA LIGNE.
1. ⚠ MA RÈGLE DE SÉCURITÉ : IL Y A UNE ZONE D'ARRÊT.
1. On ne s'arrête JAMAIS NET.
1. Et PERSONNE NE SE MET DANS LA ZONE D'ARRÊT.
1. MA REMARQUE : ON COURT TOUS DANS LE MÊME SENS.
1. ⚠ ET AU SIGNAL DE L'ADULTE.
1. MA REMARQUE SUR LES DIFFÉRENCES :
1. ON NE COURT PAS TOUS À LA MÊME VITESSE.
1. ⚠ ET ÇA NE VEUT RIEN DIRE SUR CE QU'ON VAUT.
1. À cinq ans, ONZE MOIS D'ÉCART, ÇA COMPTE ÉNORMÉMENT.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Marche, étirements doux, hydratation.


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

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Rivière large ; deux rivières à la suite


Trace écrite / bilan : Affiche : je regarde après la rivière.


SÉANCE 3 / 5 — Sauter haut, sauter loin
	Objectif
	Sauter après une impulsion et se réceptionner.

	Durée / organisation
	30 min — ateliers

	Matériel
	1. Cerceaux ; tapis ; élastique ; annexe 2


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

	Échauffement
collectif
	8'
	1. Échauffement des chevilles et des genoux ; sauts sur place.

	Mes deux sauts
ateliers
	15'
	1. MON SAUT, en quatre temps :
1. 1. JE PLIE LES GENOUX.
1. 2. JE BALANCE LES BRAS EN ARRIÈRE.
1. 3. JE POUSSE FORT AVEC MES JAMBES.
1. 4. ET JE RETOMBE GENOUX PLIÉS, SUR LE TAPIS.
1. ⚠ GENOUX PLIÉS À LA RÉCEPTION. Toujours. Sur tapis.
1. MA DÉCOUVERTE : LES BRAS SERVENT À SAUTER.
1. Si je garde les bras collés, JE SAUTE MOINS LOIN.
1. Et pourtant, CE SONT LES JAMBES QUI POUSSENT.
1. ⚠ LES BRAS ENTRAÎNENT TOUT LE CORPS.
1. Réussite attendue à 5 ans : courir puis sauter haut ou loin
1. après une impulsion sur un pied, pour franchir un obstacle,
1. et se réceptionner sur deux pieds.
1. MON ENCHAÎNEMENT : JE COURS, ET JE SAUTE SANS M'ARRÊTER.
1. ⚠ C'EST LE PLUS DIFFICILE : enchaîner course et impulsion.
1. MON PARCOURS DE CERCEAUX : JE SAUTE DE L'UN À L'AUTRE.
1. Sur deux pieds. PUIS SUR UN PIED.
1. ⚠ ATTENDRE L'AUTORISATION DE L'ADULTE avant de s'engager.
1. Réussite attendue : attendre l'autorisation des professeurs
1. avant de s'engager dans un parcours, pour sa sécurité
1. et celle des autres.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Étirements doux ; rangement ; bilan des réussites.


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

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Course puis impulsion
1. Saut sur un pied


Trace écrite / bilan : Affiche : les bras entraînent tout le corps.


SÉANCE 4 / 5 — Lancer loin et viser
	Objectif
	Lancer loin et avec précision.

	Durée / organisation
	30 min — ateliers

	Matériel
	1. Balles souples ; anneaux ; cibles ; annexe 2


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

	Échauffement
collectif
	8'
	1. Échauffement des épaules et des poignets ; mobilisation.

	Mes deux lancers
ateliers
	15'
	1. MON PREMIER DÉFI : LANCER LE PLUS LOIN POSSIBLE.
1. MON GESTE, en quatre temps :
1. 1. JE ME METS DE CÔTÉ.
1. 2. JE RECULE MON BRAS LOIN DERRIÈRE.
1. 3. JE TOURNE MES ÉPAULES EN LANÇANT.
1. 4. ET JE LANCE VERS LE HAUT, pas vers le sol.
1. ⚠ MA DÉCOUVERTE : LANCER VERS LE HAUT VA PLUS LOIN.
1. Si je lance droit devant, ÇA TOMBE TOUT DE SUITE.
1. MA DEUXIÈME DÉCOUVERTE : CE N'EST PAS QUE LE BRAS.
1. Ce sont LES ÉPAULES ET LE CORPS ENTIER.
1. ⚠ ET C'EST LA MÊME IDÉE QU'AU SAUT.
1. MON DEUXIÈME DÉFI : VISER UNE ZONE.
1. Réussite attendue à 5 ans : lancer une balle lestée, un anneau,
1. un cerceau, un petit javelot avec élan pour atteindre
1. une zone de plus en plus éloignée.
1. MA DÉCOUVERTE : VISER ET LANCER LOIN, CE N'EST PAS PAREIL.
1. Pour viser, JE LANCE MOINS FORT MAIS PLUS PRÉCIS.
1. ⚠ MES RÈGLES DE SÉCURITÉ, ET ELLES SONT ABSOLUES :
1. ON LANCE TOUS DANS LE MÊME SENS.
1. ON LANCE AU SIGNAL.
1. ON VA CHERCHER LES OBJETS AU SIGNAL.
1. ET LES BALLES SONT SOUPLES ET LÉGÈRES.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Rangement collectif ; hydratation ; on compte les réussites.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Lancer à deux mains ; cible large et proche

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Lancer avec élan ; cible éloignée


Trace écrite / bilan : Affiche : lancer vers le haut va plus loin.


SÉANCE 5 / 5 — Le parcours de la période
	Objectif
	Enchaîner plusieurs actions.

	Durée / organisation
	30 min — ateliers

	Matériel
	1. Matériel des trois ateliers ; annexe 3


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

	Échauffement
collectif
	8'
	1. Échauffement complet, mené par un élève avec l'affiche.

	Notre parcours
ateliers
	15'
	1. On enchaîne les trois actions DANS UN SEUL PARCOURS :
1. JE COURS. JE SAUTE. ET JE LANCE.
1. ⚠ ON ATTEND L'AUTORISATION avant de s'engager.
1. Et UN SEUL ÉLÈVE À LA FOIS PAR ATELIER.
1. MA DÉCOUVERTE : ENCHAÎNER EST PLUS DIFFICILE.
1. Chaque action, JE SAIS LA FAIRE.
1. Mais PASSER DE L'UNE À L'AUTRE, C'EST AUTRE CHOSE.
1. MON OUTIL : JE REGARDE OÙ JE VAIS ENSUITE.
1. MON BILAN DE LA PÉRIODE :
1. JE COURS TROIS MINUTES SANS M'ARRÊTER.
1. JE FRANCHIS LA RIVIÈRE SANS RALENTIR.
1. JE SAUTE ET JE RETOMBE GENOUX PLIÉS.
1. ET JE LANCE VERS LE HAUT.
1. ⚠ MA REMARQUE LA PLUS IMPORTANTE :
1. ON N'A JAMAIS DIT QUI COURT LE PLUS VITE.
1. Ni qui saute le plus loin.
1. ⚠ ET C'EST POUR ÇA QUE TOUT LE MONDE A ESSAYÉ.
1. JE ME COMPARE À MOI, PAS AUX AUTRES.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Retour au calme ; rangement ; on compte les réussites.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Deux ateliers ; un passage

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Trois ateliers enchaînés


Trace écrite / bilan : Affiche : je me compare à moi, pas aux autres.


ANNEXE 1 — Le matériel et la sécurité  [MATÉRIEL À PRÉPARER — cartes, étiquettes, supports]
LE MATÉRIEL DES TROIS ATELIERS
	Atelier
	Matériel
	⚠ Sécurité

	COURIR
	plots, cordelettes, musique ou sablier
	couloirs larges, zone d'arrêt de 5 m

	SAUTER
	cerceaux, lattes, élastique bas, tapis
	⚠ tapis jointifs à toute réception

	LANCER
	balles souples, anneaux, sacs lestés légers
	⚠ même sens, au signal


 
 
⚠ LES RÈGLES DE SÉCURITÉ, NON NÉGOCIABLES
1. ÉCHAUFFEMENT PROGRESSIF OBLIGATOIRE et retour au calme systématique.
1. ⚠ ZONE D'ARRÊT après la ligne d'arrivée, dégagée, où personne ne se tient.
1. ⚠ ON LANCE TOUS DANS LE MÊME SENS ET AU SIGNAL.
1. ⚠ ON VA CHERCHER LES OBJETS AU SIGNAL UNIQUEMENT.
1. ⚠ BALLES SOUPLES ET LÉGÈRES EXCLUSIVEMENT.
1. ⚠ RÉCEPTION GENOUX PLIÉS SUR TAPIS pour tous les sauts.
1. ⚠ TAPIS JOINTIFS : un trou entre deux tapis, c'est une cheville tordue.
1. ⚠ UN SEUL ÉLÈVE À LA FOIS PAR ATELIER.
1. ⚠ ON ATTEND L'AUTORISATION avant de s'engager dans un parcours.
1. HYDRATATION avant, pendant et après ; casquettes s'il fait chaud.
1. VÉRIFIER LES PAI, LES DISPENSES et l'asthme d'effort.
 
LE TABLEAU DES DURÉES DE COURSE
	Semaine
	Durée visée

	S1-S2
	1 minute

	S3-S4
	1 minute 30

	S5-S6
	2 minutes

	S7
	3 minutes


 
1. ⚠ UNE DURÉE, PAS UNE DISTANCE : c'est ce que demande le programme,
1. et c'est ce qui empêche de partir trop vite.
1. ⚠ AUCUN NOM, AUCUN RÉSULTAT INDIVIDUEL AFFICHÉ.
 
LES QUATRE GESTES À INSTALLER
	Action
	Mon geste

	courir longtemps
	partir doucement ; pouvoir parler en courant

	courir vite
	regarder après l'obstacle ; courir jusqu'après la ligne

	sauter
	genoux pliés, bras en arrière, réception sur deux pieds

	lancer
	de côté, bras loin derrière, vers le haut


 


ANNEXE 2 — Précautions et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
⚠ SÉCURITÉ ET ÉQUITÉ
1. ⚠ ÉCHAUFFEMENT PROGRESSIF OBLIGATOIRE, même en maternelle.
1. ⚠ ZONE D'ARRÊT dégagée ; personne ne s'y tient.
1. ⚠ LANCERS DANS LE MÊME SENS ET AU SIGNAL ; ramassage au signal.
1. ⚠ BALLES SOUPLES ET LÉGÈRES EXCLUSIVEMENT.
1. ⚠ TAPIS JOINTIFS ; réception genoux pliés.
1. ⚠ AUCUNE PERFORMANCE ANNONCÉE, aucun classement, aucun record,
1. aucun nom associé à un résultat.
1. ⚠ NE JAMAIS COMPARER DEUX ÉLÈVES : à cinq ans, onze mois
1. d'écart d'âge pèsent énormément sur la motricité.
1. VÉRIFIER LES PAI, LES DISPENSES, l'asthme d'effort.
1. HYDRATATION ; casquettes ; éviter les heures chaudes.
1. ON COMPTE LES RÉUSSITES.
LA COURSE LONGUE
1. ⚠ LE PROGRAMME DEMANDE UNE DURÉE, PAS UNE DISTANCE :
1. une durée matérialisée par un support musical ou un sablier.
1. C'est ce qui empêche la course de vitesse déguisée.
1. LE TEST DE LA PAROLE (« je dois pouvoir parler en courant »)
1. est le régulateur le plus simple, et il est identique au CP.
1. LE DÉPART TROP RAPIDE est l'erreur universelle : l'annoncer
1. avant plutôt que la corriger après.
1. LA PROGRESSION 1 → 3 MINUTES sur la période est réaliste.
LA COURSE ET LE FRANCHISSEMENT
1. ⚠ LE RALENTISSEMENT AVANT L'OBSTACLE est l'erreur attendue,
1. et elle se corrige par le regard porté au-delà.
1. « LE CORPS VA OÙ VONT LES YEUX » est une formulation reprise
1. au CP et au CE1, en course comme à l'oral.
LE SAUT
1. ⚠ LE RÔLE DES BRAS surprend et se démontre immédiatement
1. par l'essai bras bloqués.
1. L'ENCHAÎNEMENT COURSE-IMPULSION est le point le plus difficile
1. à cinq ans : la coordination n'est pas acquise.
1. ⚠ L'AUTORISATION AVANT DE S'ENGAGER est un attendu explicite
1. du programme, formulé comme une compétence de sécurité
1. pour soi et pour les autres.
LE LANCER
1. L'ANGLE DE LANCER (vers le haut) est contre-intuitif et très efficace.
1. LA DISTINCTION LANCER LOIN / VISER est un contenu : les deux
1. gestes ne sont pas les mêmes, et les élèves le découvrent.
1. LA COORDINATION GLOBALE (tout le corps) est commune au saut
1. et au lancer, et elle se retrouvera en danse.
Pour une classe GS/CP ou GS/CP/CE1
1. ⚠ LE CHAMP 1 EST AU PROGRAMME DES TROIS NIVEAUX EN PÉRIODE 1 :
1. « courir, sauter, lancer » en GS, au CP et au CE1.
1. ⚠ C'EST LA SÉANCE LA PLUS FACILEMENT MUTUALISABLE de la période :
1. mêmes ateliers, mêmes règles de sécurité, distances et durées
1. différentes selon le niveau.
1. L'ÉCHAUFFEMENT ET LE RETOUR AU CALME SONT COMMUNS.
1. ⚠ LES CP ET CE1 PEUVENT TENIR LE RÔLE D'OBSERVATEUR
1. auprès d'un GS : compter les réussites, donner le signal.
1. Cela libère l'adulte et valorise les plus grands.
1. ⚠ AUCUN CLASSEMENT, À AUCUN NIVEAU, sans exception.
1. Ce qui diffère : la GS court 3 minutes ; le CP 3 puis 5 ; le CE1 5 puis 7.
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