EPS – Champ d'apprentissage 4 — CM1 — Période 2
S'opposer individuellement : jeux d'opposition et lutte
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 3, champ d'apprentissage 4 : « Conduire et maîtriser un affrontement collectif ou interindividuel ». Attendu de fin de cycle : rechercher le gain du duel, respecter son adversaire et les règles, assumer les rôles de combattant et d'arbitre.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Accepter le contact et l'opposition dans un cadre réglé.
1. Développer des stratégies pour déséquilibrer et immobiliser.
1. Respecter strictement son adversaire et les règles de sécurité.
1. Assumer le rôle d'arbitre dans un duel.

	Compétences travaillées
	1. Développer sa motricité
1. Assumer des rôles sociaux
1. Partager des règles
1. Apprendre à entretenir sa santé

	Prérequis
	1. P1 : jeux collectifs, règles d'or de la classe, rôle d'arbitre

	Matériel / supports
	1. Tapis jointifs en quantité suffisante ; chasubles ; sifflet ; foulards ou objets à conquérir
1. Annexes 1-3

	Évaluation
	1. Évaluation continue : respect des règles, engagement, maîtrise de soi, tenue du rôle d'arbitre.
1. Évaluation de la capacité à gagner ET à perdre dans le respect.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : durée des duels ; taille de la zone.
1. Qualitative : jeux d'opposition sans contact direct pour commencer ; contact progressif ; duels par gabarits proches.
1. Aucun élève n'est contraint au contact rapproché avant d'y être prêt ; une progression explicite est prévue.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	S'opposer sans se faire mal : le cadre
	Poser les règles et accepter le contact progressivement.
	60 min

	2
	Déséquilibrer
	Découvrir les principes du déséquilibre.
	60 min

	3
	Immobiliser et se dégager
	Immobiliser un adversaire et savoir se dégager.
	60 min

	4
	Arbitrer un duel
	Assumer le rôle d'arbitre dans un duel.
	60 min

	5
	Le tournoi et le bilan
	Réinvestir dans un tournoi et faire le bilan de la période.
	60 min




SÉANCE 1 / 5 — S'opposer sans se faire mal : le cadre
	Objectif
	Poser les règles et accepter le contact progressivement.

	Durée / organisation
	60 min — collectif

	Matériel
	1. Tapis ; annexe 1


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

	Les règles d'or de l'opposition
collectif
	18'
	1. Les règles ABSOLUES sont posées et affichées :
1. Je ne fais JAMAIS mal volontairement.
1. Je ne frappe pas, je ne griffe pas, je ne mords pas, je ne tire pas les cheveux.
1. Je ne touche pas au visage ni au cou.
1. Je ne tords aucune articulation.
1. Quand mon adversaire dit STOP ou tape sur le tapis, j'arrête IMMÉDIATEMENT.
1. Je m'arrête au signal de l'arbitre, tout de suite.
1. Formulation essentielle : la lutte n'est PAS la bagarre. Dans une bagarre, on veut faire mal. En lutte, on veut GAGNER, sans faire mal. Ce n'est pas du tout la même chose.
1. Les rituels sont installés : on se SALUE avant, on se salue après. Cela marque le début et la fin, et cela rappelle que l'adversaire est un partenaire de jeu.

	Jeux d'opposition sans contact rapproché
binômes
	30'
	1. On commence par des jeux qui opposent SANS contact rapproché : la queue du diable (attraper un foulard glissé dans la ceinture), les statues, le déménageur (conquérir un objet).
1. Puis des jeux à contact léger : pousser son adversaire hors d'un cercle, main contre main.
1. La progression est explicite : on va vers le contact PROGRESSIVEMENT.
1. Personne n'est contraint au contact rapproché avant d'y être prêt.

	Retour au calme
collectif
	12'
	1. Bilan : qu'est-ce qui a été difficile ? qu'est-ce qui a plu ?
1. Le contact corporel est une difficulté réelle pour certains : le dire ouvertement dédramatise.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Jeux sans contact ; adversaire choisi

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Contact rapproché ; adversaires variés


Trace écrite / bilan : Affiche : les règles d'or de l'opposition.


SÉANCE 2 / 5 — Déséquilibrer
	Objectif
	Découvrir les principes du déséquilibre.

	Durée / organisation
	60 min — binômes

	Matériel
	1. Tapis ; annexe 1 ex. 3-5


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

	L'équilibre et le déséquilibre
collectif
	18'
	1. Expérience simple : je me tiens debout, pieds joints. On me pousse légèrement : je tombe facilement.
1. Puis pieds écartés, genoux fléchis, poids sur les deux jambes : c'est beaucoup plus difficile.
1. Les principes sont dégagés :
1. Pour être STABLE : j'écarte mes appuis, je fléchis les genoux, je baisse mon centre de gravité.
1. Pour DÉSÉQUILIBRER : je tire ou je pousse dans la direction où l'adversaire n'a PAS d'appui.
1. Découverte importante : la FORCE compte moins qu'on ne croit. Le TIMING et la DIRECTION comptent davantage. Un élève léger peut déséquilibrer un élève plus lourd s'il choisit le bon moment.

	Jeux de déséquilibre
binômes
	30'
	1. Le sumo : sortir l'adversaire d'un cercle, à genoux ou debout.
1. La tortue : l'un est à quatre pattes, l'autre doit le retourner. Le premier doit résister.
1. Le tire-pousse : main dans la main, faire perdre l'équilibre.
1. Les binômes sont constitués par gabarits PROCHES.
1. Durée des duels : 30 à 40 secondes maximum, puis rotation. Des duels courts et nombreux valent mieux que des duels longs.

	Retour au calme
collectif
	12'
	1. Ce qui a marché ; les stratégies découvertes sont partagées.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Position à genoux (plus stable, moins de chute) ; adversaire de gabarit proche

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Position debout ; varier les prises ; anticiper


Trace écrite / bilan : Fiche : déséquilibrer et rester stable.


SÉANCE 3 / 5 — Immobiliser et se dégager
	Objectif
	Immobiliser un adversaire et savoir se dégager.

	Durée / organisation
	60 min — binômes

	Matériel
	1. Tapis ; chronomètres


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

	Immobiliser
collectif puis binômes
	25'
	1. L'objectif est défini : maintenir les deux épaules de l'adversaire au sol pendant 5 secondes.
1. Les principes sont enseignés : je me place PERPENDICULAIREMENT à mon adversaire, je répartis mon poids sur lui, je garde mes appuis LARGES.
1. Erreur classique montrée : se placer dans le prolongement de l'adversaire — il se dégage facilement.
1. SÉCURITÉ rappelée : je ne pèse jamais sur la cage thoracique de façon à gêner la respiration. Je ne mets aucun appui sur le cou.

	Se dégager
binômes
	23'
	1. Le rôle inverse est travaillé : comment se libérer d'une immobilisation ?
1. Principes : je fais le PONT (je pousse sur mes pieds pour décoller mes épaules), je tourne sur le côté, je cherche l'espace.
1. Point important : savoir se dégager est aussi valorisé que savoir immobiliser. On ne travaille pas seulement l'attaque.

	Retour au calme
collectif
	12'
	1. Bilan ; ce qui est difficile dans chaque rôle.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Immobilisation partielle (un côté) ; durée réduite à 3 secondes

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Immobilisation complète ; enchaîner déséquilibre puis immobilisation


Trace écrite / bilan : Fiche : immobiliser et se dégager.


SÉANCE 4 / 5 — Arbitrer un duel
	Objectif
	Assumer le rôle d'arbitre dans un duel.

	Durée / organisation
	60 min — trios

	Matériel
	1. Tapis ; sifflets ; fiches de résultats


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

	Le rôle de l'arbitre
collectif
	18'
	1. Le rôle est défini précisément : l'arbitre donne le signal de début, il compte les secondes d'immobilisation, il arrête le combat en cas de danger ou de faute, il annonce le résultat.
1. Son premier rôle est la SÉCURITÉ. Il arrête immédiatement si une prise est dangereuse, si quelqu'un sort du tapis, si quelqu'un dit stop.
1. Ce qui est difficile est nommé : arbitrer un ami, décider vite, arrêter au bon moment.
1. Les gestes sont appris : un coup de sifflet pour commencer, deux pour arrêter, bras levé pour désigner le vainqueur.

	Duels arbitrés
trios
	30'
	1. Chaque trio fonctionne avec deux combattants et un arbitre ; les rôles TOURNENT à chaque duel.
1. Tous les élèves arbitrent plusieurs fois.
1. L'enseignant circule et n'intervient que sur les questions de sécurité.
1. Effet constaté : les élèves qui ont arbitré respectent beaucoup mieux les décisions ensuite.

	Retour au calme
collectif
	12'
	1. Ce qui a été difficile dans le rôle d'arbitre.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Arbitrer avec l'adulte à côté ; un seul critère à surveiller

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Arbitrer seul ; expliquer une décision


Trace écrite / bilan : Fiche : être arbitre.


SÉANCE 5 / 5 — Le tournoi et le bilan
	Objectif
	Réinvestir dans un tournoi et faire le bilan de la période.

	Durée / organisation
	60 min — tournoi

	Matériel
	1. Tapis ; feuilles de résultats ; sifflets


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

	Organisation
collectif
	12'
	1. Le tournoi est organisé par POULES de gabarits proches.
1. Chaque élève combat, arbitre et observe.
1. Le classement retenu comprend les VICTOIRES et des points de RESPECT attribués par les arbitres.
1. Les critères de respect sont annoncés : saluer, s'arrêter au signal, ne pas contester, aider l'adversaire à se relever, ne pas se moquer.

	Le tournoi
poules
	35'
	1. Duels courts (40 secondes) en rotation.
1. Chaque poule tient sa feuille de résultats.
1. Un rituel est maintenu : on se salue avant et après chaque duel.

	Bilan
collectif
	13'
	1. Les résultats sont annoncés, points de respect compris.
1. Bilan de la période : ce qu'on a appris sur soi.
1. Question posée : est-il plus difficile de gagner ou de perdre dans le respect ?
1. La discussion est riche et rejoint directement l'EMC.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Poule de niveau homogène ; rôle d'arbitre ou de secrétaire valorisé

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Poule complète ; rôle d'arbitre principal


Trace écrite / bilan : Feuille de résultats ; bilan de la période.


ANNEXE 1 — Les règles d'or et les principes de l'opposition  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
LES RÈGLES D'OR (non négociables)
1. Je ne fais JAMAIS mal volontairement.
1. Je ne frappe pas, je ne griffe pas, je ne mords pas, je ne tire pas les cheveux.
1. Je ne touche pas au VISAGE ni au COU.
1. Je ne tords AUCUNE articulation.
1. Quand mon adversaire dit STOP ou tape sur le tapis, j'arrête IMMÉDIATEMENT.
1. Je m'arrête au signal de l'arbitre, tout de suite.
1. Je salue mon adversaire AVANT et APRÈS.
LA DISTINCTION ESSENTIELLE
	Une BAGARRE
	La LUTTE

	on veut faire MAL
	on veut GAGNER, sans faire mal

	il n'y a pas de règles
	il y a des règles strictes

	personne n'arbitre
	un arbitre veille

	on ne s'arrête pas
	on s'arrête au signal, immédiatement

	l'autre est un ennemi
	l'autre est un PARTENAIRE de jeu


 
1. La lutte n'est PAS la bagarre. Ce n'est pas du tout la même chose.
POURQUOI ON SE SALUE
1. Le salut marque le DÉBUT et la FIN du duel.
1. Il rappelle que mon adversaire est un partenaire, pas un ennemi.
1. Avant : je le respecte. Après : je le remercie, quel que soit le résultat.
L'ÉQUILIBRE ET LE DÉSÉQUILIBRE
Pour être STABLE
	Ce que je fais
	Pourquoi

	j'ÉCARTE mes appuis (pieds ou genoux)
	ma base est plus large

	je FLÉCHIS les genoux
	je baisse mon centre de gravité

	je répartis mon poids sur mes DEUX jambes
	je ne suis pas en appui sur un seul point

	je reste en MOUVEMENT
	un corps figé est plus facile à faire tomber


 
Pour DÉSÉQUILIBRER
1. Je tire ou je pousse dans la direction où mon adversaire N'A PAS d'appui.
1. S'il pousse fort dans un sens, je TIRE dans le même sens : il tombe tout seul.
1. Je choisis le MOMENT : quand il se déplace, quand il change d'appui.
LA DÉCOUVERTE QUI SURPREND
1. La FORCE compte moins qu'on ne croit.
1. Le TIMING et la DIRECTION comptent davantage.
1. Un élève léger peut déséquilibrer un élève plus lourd s'il choisit le bon moment.
1. C'est ce qui rend la lutte intéressante : ce n'est pas le plus fort qui gagne toujours.
IMMOBILISER
1. L'objectif : maintenir les DEUX ÉPAULES de mon adversaire au sol pendant 5 secondes.
	Ce que je fais
	Pourquoi

	je me place PERPENDICULAIREMENT à lui
	dans le prolongement, il se dégage facilement

	je répartis mon POIDS sur lui
	il ne peut plus bouger

	je garde des appuis LARGES (bras et jambes écartés)
	je ne peux pas être retourné

	je reste ACTIF
	s'il bouge, je m'adapte


 
SÉCURITÉ pendant l'immobilisation
1. Je ne pèse JAMAIS sur la cage thoracique de façon à gêner la respiration.
1. Je ne mets AUCUN appui sur le cou.
1. Si mon adversaire tape sur le tapis : j'arrête, immédiatement.
SE DÉGAGER
1. Savoir se dégager est aussi important que savoir immobiliser.
	Ce que je fais
	Comment

	LE PONT
	je pousse sur mes pieds pour décoller mes épaules du sol

	TOURNER sur le côté
	je cherche à me mettre sur le ventre

	chercher l'ESPACE
	je repère où il n'appuie pas et je m'y engage

	rester ACTIF
	un corps mou est facile à maintenir


 
Ce que je retiens
1. On ne travaille pas seulement l'ATTAQUE.
1. Savoir résister et se dégager est une compétence à part entière.


ANNEXE 2 — Arbitrer et le tournoi  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
LE RÔLE DE L'ARBITRE
	Ce qu'il fait
	Comment

	il donne le SIGNAL de début
	un coup de sifflet

	il COMPTE les secondes d'immobilisation
	à voix haute : 1, 2, 3, 4, 5

	il ARRÊTE le combat
	deux coups de sifflet

	il ANNONCE le résultat
	bras levé vers le vainqueur


 
SON PREMIER RÔLE : LA SÉCURITÉ
1. Il arrête IMMÉDIATEMENT si :
1. une prise est dangereuse,
1. quelqu'un sort du tapis,
1. quelqu'un dit STOP ou tape sur le tapis,
1. quelqu'un a mal.
1. En cas de doute, il arrête. Il vaut mieux arrêter pour rien que trop tard.
CE QUI EST DIFFICILE
	La difficulté
	Comment je fais

	arbitrer un AMI
	je pense au duel, pas à la personne

	décider VITE
	je décide ce que j'ai vu, je ne cherche pas la perfection

	arrêter au bon moment
	en cas de doute, j'arrête

	compter les 5 secondes
	je compte à voix haute, régulièrement


 
CE QU'ON REMARQUE TOUJOURS
1. Les élèves qui ont ARBITRÉ respectent beaucoup mieux les décisions ensuite.
1. Parce qu'ils savent maintenant à quel point c'est difficile.
LE TOURNOI
1. Organisé en POULES de gabarits proches : c'est une question d'équité et de sécurité.
1. Chaque élève COMBAT, ARBITRE et OBSERVE.
1. Duels courts : 40 secondes.
LE CLASSEMENT
1. Il comprend les VICTOIRES…
1. et des POINTS DE RESPECT attribués par les arbitres.
Les critères de respect
	Je gagne des points si…
	

	je SALUE avant et après
	☐

	je m'ARRÊTE au signal, tout de suite
	☐

	je ne CONTESTE pas la décision de l'arbitre
	☐

	j'AIDE mon adversaire à se relever
	☐

	je ne me MOQUE pas de celui qui perd
	☐

	je félicite celui qui gagne
	☐


 
UNE ÉQUIPE PEUT GAGNER TOUS SES DUELS ET ÊTRE DEVANCÉE
1. Si elle ne respecte pas ces règles.
1. C'est voulu. En lutte, le respect de l'adversaire fait partie de l'activité.
MA FEUILLE DE RÉSULTATS
	Duel
	Mon adversaire
	Résultat
	Mes points de respect

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	


 
MON BILAN
1. Ce que j'ai le mieux réussi : __lignes__:2
1. Ce que je veux améliorer : __lignes__:2
LA QUESTION QUI FAIT RÉFLÉCHIR
1. Est-il plus difficile de GAGNER ou de PERDRE dans le respect ?
1. Mon avis : __lignes__:3


ANNEXE 3 — Sécurité, précautions et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
SÉCURITÉ — conditions matérielles
1. Tapis JOINTIFS et en nombre suffisant, couvrant toute la zone de pratique.
1. Zone dégagée : aucun mur, radiateur, angle ou pied de table à moins de deux mètres.
1. Pas de bijoux, pas de montre, ongles courts, cheveux longs attachés.
1. Pieds nus ou chaussons souples (les chaussures de sport blessent).
1. Vérifier avant chaque séance.
SÉCURITÉ — règles de pratique
1. Les cinq interdits absolus : le visage, le cou, les articulations tordues, les coups, les cheveux.
1. La règle du STOP : quand l'adversaire dit stop ou tape sur le tapis, on arrête immédiatement. C'est la règle qui rend l'activité possible.
1. Duels COURTS (30 à 40 secondes) : la fatigue fait perdre le contrôle.
1. Poules par gabarits proches : c'est une question d'équité ET de sécurité.
1. L'enseignant a une vue sur TOUS les duels en cours. Limiter le nombre de duels simultanés en conséquence.
LE POINT PÉDAGOGIQUE CENTRAL
1. Faire comprendre que la lutte n'est PAS la bagarre.
1. Cette distinction doit être posée d'emblée, expliquée, et rappelée à chaque séance.
1. Sans elle, l'activité dérape ou, au contraire, les élèves n'osent pas s'engager.
1. Les rituels (salut avant, salut après) matérialisent cette distinction : ils marquent l'entrée et la sortie d'un cadre réglé.
PRÉCAUTIONS SUR LE CONTACT CORPOREL
1. Le contact corporel est une difficulté RÉELLE pour certains élèves, pour des raisons variées : pudeur, appréhension, expérience personnelle.
1. Ne JAMAIS forcer un élève au contact rapproché.
1. La progression explicite (jeux sans contact → contact léger → contact rapproché) permet à chacun d'avancer à son rythme.
1. Un élève qui ne souhaite pas lutter peut tenir les rôles d'arbitre, de chronométreur ou de secrétaire : il reste pleinement dans la séance.
1. Ne pas commenter publiquement le refus d'un élève.
1. Si un élève manifeste une réaction disproportionnée au contact, en parler discrètement et le signaler au directeur si nécessaire.
Constitution des binômes
1. Par gabarits PROCHES, systématiquement.
1. Constitués par l'ENSEIGNANT, jamais par choix des élèves.
1. Varier les partenaires, mais en respectant la contrainte de gabarit.
1. Éviter les duels garçon/fille systématiques ou systématiquement évités : constituer par gabarit, sans considération de genre, et le dire simplement si la question est posée.
L'arbitrage par les élèves
1. C'est un objectif d'apprentissage à part entière, comme en jeux collectifs (période 1).
1. Tous les élèves arbitrent, y compris (et surtout) les plus impulsifs.
1. L'enseignant n'intervient que sur les questions de SÉCURITÉ, jamais sur les décisions de jugement.
1. Effet constant : arbitrer transforme le rapport à la décision arbitrale.
Le classement avec points de respect
1. Il change radicalement le climat, comme en période 1 pour les jeux collectifs.
1. Les points sont attribués par les ARBITRES ÉLÈVES.
1. Annoncer AVANT le tournoi que le respect compte dans le classement.
1. Critères simples et observables : saluer, s'arrêter au signal, ne pas contester, aider à se relever, ne pas se moquer.
Ce que la lutte apprend vraiment
1. La MAÎTRISE DE SOI : m'engager pleinement sans perdre le contrôle.
1. Le RESPECT de l'adversaire : sans lui, pas de duel possible.
1. Accepter de PERDRE : c'est souvent le plus difficile, et le plus formateur.
1. La question posée en bilan (« est-il plus difficile de gagner ou de perdre dans le respect ? ») est un excellent point de départ pour l'EMC.
Erreurs types en CM1
1. Confondre lutte et bagarre : s'engager avec l'intention de dominer plutôt que de gagner.
1. Utiliser la force plutôt que le timing et la direction.
1. Se placer dans le prolongement de l'adversaire pour immobiliser (inefficace).
1. Se figer quand on est immobilisé au lieu de rester actif.
1. Contester systématiquement l'arbitre. Le remède : le faire arbitrer.
1. Ne pas s'arrêter immédiatement au signal.
Articulation
1. Le rôle d'arbitre prolonge celui installé en jeux collectifs (période 1).
1. La règle du STOP rejoint directement l'EVAR : mon corps m'appartient, on s'arrête quand je le demande.
1. La question « gagner ou perdre dans le respect » rejoint l'EMC.
1. La maîtrise de soi rejoint le travail sur les émotions.
Pour une classe CM1/CM2
1. Le CM2 travaille le MÊME champ en période 2 : jeux d'opposition et lutte.
1. Séquence très facile à mener en multi-niveaux : mêmes règles, mêmes principes, mêmes rôles.
1. La contrainte de constitution des poules est le GABARIT, pas le niveau de classe : les poules sont donc naturellement MIXTES.
1. Un CM1 costaud et un CM2 menu se retrouveront dans la même poule, et c'est normal.
1. Les règles d'or et les points de respect sont COMMUNS : une seule affiche.
1. Les CM2 arbitrent volontiers les duels des CM1 et réciproquement.
1. Le TOURNOI final se fait ensemble.
aleide.fr — licence CC BY 4.0 (creativecommons.org/licenses/by/4.0) — éd. août 2026
