
Les situations des  activités athlétiques au cycle 2

La course

Courir vite Courir vite en réagissant à un signal 

Les lions et les gazelles 

- Pour les lions : attrape ta gazelle avant le refuge.  
- Pour les gazelles : ne te laisse pas attraper par ton lion.  
- Différencier les deux groupes (chasubles, foulards..) 
- Mettre un lion contre une gazelle de même force.  
- Inverser les rôles après 5 ou 6 poursuites.  
- L’enseignant raconte une histoire ou énonce une liste 

d’animaux : quand les gazelles entendent leur nom, elles 
doivent s’enfuir et atteindre le refuge avant d’être rattrapées 

par les lions qui les poursuivent.  
- Discrimination sonore (sifflet, tambour, klaxon, mains…) 
- Signal visuel (main abaissée, foulard, ballon qui franchit la 

ligne en roulant, foulard qui tombe par terre…) 
- Variante : la queue du diable. 

Courir vite en ligne droite 

Le relais marelle 

- Au lanceur : lance le dé et annonce le nombre.  
- Aux coureurs : dès que vous entendez le nombre annoncé, 

courez jusqu’au cerceau correspondant, contournez-le et 

revenez vous placer en fin de colonne.  
- Variante : poser les cerceaux dans un ordre aléatoire. 

Courir en pleine vitesse jusqu’à l’arrivée 

Passer le 1er sur la ligne d’arrivée

- Des équipes de 4 à 6 coureurs sont face à face. Les 

élèves sont rangés en tenant compte de leur niveau.  
- Au signal, cours le plus vite possible pour franchir la 

ligne du milieu.  
- Le 1er qui l’a franchie marque un point pour son 

équipe. 
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Courir 
longtemps 

Courir régulièrement

Vider les caisses 

- 4 caisses de couleurs différentes, 15 à 20 objets par caisse, 

4 jeux de dossards, 4 cônes.  
- Circuit en boucle de 100 à 150 m, partagé en 4 parties égales.  
- Caisses ou cerceaux, dossards et circuits seront de couleurs 

identiques.  
- Temps de course supérieur à 2 min.  
- 4 groupes, chacun placé près du cône de sa couleur.  
- Au signal, va prendre un objet dans la caisse de ta couleur, fais 

le tour du circuit et pose-le dans la caisse de ton plot de 

départ. 
- Recommence le tout pendant 3 min. Tu peux courir ou 

marcher, mais tu ne dois pas t’arrêter.  
- Avoir le moins possible d’objets dans la caisse de sa 

couleur. Compter à la fin de la course. 

Courir longtemps et régulièrement 

Les papiers

- Un parcours carré, de 50m de côté est balisé tous les 25m 
(avec un plot et un enfant distributeur). Les élèves courent 

durant une minute et reçoivent un papier en passant à 

proximité de chaque plot.  
- Ils reviennent en marchant et comptent le nombre de 

papiers obtenus.  
- Puis ils s’élancent pour une course de 2 minutes au cours de 

laquelle ils doivent doubler le nombre de papiers.  
- Buts pour l’élève : conserver une allure régulière, obtenir le 

plus grand nombre de papiers possible dans le temps imparti.  
- Variable de simplification : choisir un partenaire et courir à 

deux pour s’encourager mutuellement.  
- Variable de complexification : accroitre les durées de 

course (jusqu’à 5 minutes environ). 
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Le saut 

Sauter loin Dispositifs mis en place

- Tapis, lattes, cônes, tremplin, demi-cylindre de 

mousse, objets suspendus, outils de mesure.  

AMELIORER SA COURSE D’ELAN :  

- Saute sans courir  

- Cours avant de sauter  

- Ne pars pas de trop loin  

- Cours pour aller de plus en plus vite  

- Prend le bon pied au bon endroit  

- Ne t’arrête pas avant de sauter, ne piétine pas 

avant de sauter 

- Regarde plus loin que le tapis (une ligne dessinée 

au mur..)  

AMELIORER SON IMPULSION :  

- Sans courir, franchis la rivière la plus large. Fais 

de même en courant avant de sauter.  

- Choisis le dispositif pour sauter le plus loin 

possible.  

QUE FAIRE PENDANT LA PHASE DE 

SUSPENSION ?  

- Touche les objets placés le plus haut possible  

- Monte les bras et regroupe les genoux.  

COMMENT SE RECEVOIR ?  

- Arrive sur les deux pieds, aide toi des bras pour 

retomber vers l’avant. 
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Sauter haut  La chasse au trésor par équipe 

- Mousses, tapis, lattes, cônes, caissettes, bancs, 

plinths, objets suspendus, poteaux, barre ou élastique 

de saut.  

Situation de jeu : Cherche le maximum d’objets, le plus 

vite possible, sans toucher les obstacles.  

Situation en ateliers ou en parcours :  

- Suis le parcours.  

- Saute comme ton camarade.  

- Saute plus loin, plus haut.  

- Saute autrement. 

- Saute dans une cible plus éloignée.  

- Saute de plus en plus haut.  

- Saute et touche les objets accrochés.  

- Saute d’un cerceau à l’autre.  
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Sauter vers les multibonds

- Mousses, tapis, lattes, caisses, plinths, reuters, objets 

suspendus, cordelettes.  

Situation en ateliers :  

- Fais le moins de bonds possible sur 10m.  

- Trouve l’espacement de cordelettes où tu arrives à 

faire le moins de sauts.  

- En prenant des appuis successifs (plinths, reuters) 

arrive ensuite sur le tapis.  

- Enchaine une course d’élan rapide, 3 sauts 

d’affilée en utilisant le même pied d’appel, puis 

réception sur deux pieds.  

- Pense à projeter ton corps en avant à la réception 

du saut.  

- En enjambant les tapis rivières, touche des objets 

suspendus. 

Situations
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Le lancer

Lancer loin Les balles brûlantes 

- Un maximum de ballons, lattes.  

- Lance ton ballon dans l’autre camp. 

- Attrape ou ramasse les ballons de ton camp et renvoie-les.  

- On s’arrête quand tous les ballons sont dans le camp adverse. 

- Variantes : Varier les types de balles, le matériel. Placer un 

gardien qui conserve les balles derrière le camp adverse.  

Lancer loin 
à bras cassé

Le chamboule-tout

- Balles de tennis, de handball, balles lestées.  

- Cerceaux, quilles… 

- Place un pied dans chaque cerceau.  

- Essaie de faire tomber les quilles depuis la zone la 

plus éloignée. 

Lancer loin 
en poussant Le gagne-terrain

- Ballons de basket-ball, de football. 

- Lance le plus loin possible.  

- Relance de l’endroit où l’objet lancé par ton 

camarade est retombé.  

- Celui qui n’arrive plus à atteindre le camp 

adverse a perdu.  

- Variantes : avancer / éloigner la zone de lancer. 

Utiliser des objets différents. Lancer à deux 

mains, à une main, Lancer avec / sans élan, 

Modifier la hauteur du fil. 
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