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Les activités athlétiques 

 

Les attendus de fin de cycle et les compétences à construire à partir des activités athlétiques 

renvoient au champ d’apprentissage : «  Produire une performance maximale, mesurée à une 

échéance donnée ».  

1- Les attendus de fin de cycle 

Au cycle 2 : 
- Courir, sauter, lancer à des intensités et des durées variables dans des contextes adaptés.  

- Savoir différencier : courir vite et courir longtemps ; lancer loin et lancer précis ; sauter haut 

et sauter loin.  

- Accepter de viser une performance mesurée et de se confronter aux autres.  

- Remplir quelques rôles précis.  

Au cycle 3 :  
- Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans différentes familles pour aller 

plus vite, plus longtemps, plus haut, plus loin.  

- Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure performance cumulée.  

- Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les comparer, les classer, les traduire en 

représentations graphiques.  

- Assumer les rôles de chronométreur et d’observateur.  
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2- Les compétences à construire  

Tableau de connaissances, de capacités et d’attitudes à construire : 

Au cycle 2 : 

Au cycle 3 : 

Psycho-socio-affectif Cognitif Moteur

- Respecter les règles de sécurité 

édictées par le professeur.  

- Remplir quelques rôles 

spécifiques.  

- Accepter de viser une 
performance mesurée et de se 
confronter aux autres.  

- Pendant l’action, prendre des 
repères extérieurs à son corps 
pour percevoir : espace, temps, 

durée et effort.  

- Savoir différencier : courir vite 

et courir longtemps ; lancer loin 

et lancer précis ; sauter haut et 

sauter loin.  

- Transformer sa motricité spontanée 

pour maitriser les actions motrices : 

courir, sauter, lancer.  

- Utiliser sa main d’adresse et son 

pied d’appel et construire une 

adresse gestuelle et corporelle 

bilatérale.  

- Mobiliser de façon optimale ses 

ressources pour produire des 

efforts à des intensités variables. 

Psycho-socio-affectif Cognitif Moteur

- Respecter les règles des 

activités.  

- Passer par les différents rôles 

sociaux : chronométreur, 
observateur. 

- Appliquer des principes simples 
pour améliorer la performance 

dans des activités athlétiques.  

- Pendant la pratique, prendre des 
repères extérieurs et des 
repères sur son corps pour 

contrôler son déplacement et 
son effort.  

- Evaluer sa performance.  

- Mesurer et quantifier les 

performances, les enregistrer, les 

comparer, les classer, les traduire 

en représentations graphiques.  

- Combiner des actions simples : 

courir-lancer ; courir-sauter.  

- Mobiliser ses ressources pour 

réaliser la meilleur performance 

possible dans des activités 

athlétiques variées (courses, sauts, 

lancers).  

- Utiliser sa vitesse pour aller plus 

loin ou plus haut.  
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3- Les contenus 

Au cycle 2 : 

Activités athlétiques aménagées au cycle 2 

Courir vite 

- Courir vite sur une vingtaine à une trentaine de mètres.  

- Réagir à un signal de départ, visuel ou sonore.  

- Créer de la vitesse.  

- Maintenir la vitesse en ayant une trajectoire rectiligne.  

- Franchir la ligne d’arrivée sans ralentir.  

Pour les courses de relais :  

- Enchainer une course avec transmission de témoin.  

Courir longtemps 

- Courir de plus en plus longtemps sans s’arrêter et diminuer le temps de 

marche ; utiliser des arrêts définis en fonction de ses capacités.  

- Courir à allure régulière de plus en plus longtemps.  

- Courir en aisance respiratoire.  

- Gérer sa courses sur une durée de 6 à 12 minutes : savoir régler son allure et 

l’adapter à un itinéraire donné ou à une durée.  

- Commencer à construire les conditions d’une récupération active (marche, 

allure réduite volontairement).  

Courir en 
franchissant des 

obstacles 

- Enchainer course et franchissement d’obstacles bas.  

- Franchir les obstacles sans s’arrêter puis sans piétiner.  

- Franchir les obstacles sans tomber, en étant équilibré.  

- Adapter la course avec franchissement d’obstacles (impulsion et franchissement) 

en fonction de l’obstacle.  

Sauter 

- Enchainer course d’élan rectiligne et impulsion à deux pieds ou en utilisant un 

pied d’appel, à partir d’une zone matérialisée.  

- Enchainer course d’élan et impulsion sans temps d’arrêt et sans piétinement.  

- Se réceptionner sur deux pieds sans chute arrière.  

- Différencier la trajectoire du saut : sauter loin ou sauter haut.  
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Au cycle 3 : 

Lancer 

- Enchainer une prise d’élan plus ou moins réduite, à partir d’une zone 

matérialisée, et un lancer, à deux puis à une main, d’engins variés (légers ou 

lestés) sans s’arrêter.  

- Varier les trajectoires en longueur et en hauteur afin d’identifier la plus 

performante.  

- Varier les formes de lancers : à bras cassé pour les objets légers, en poussée 

pour les objets lestés, par-dessus la tête.  

- Lancer avec pied en avant opposé au bras du lancer.  

- Différencier lancer loin / lancer précis.  

Contenus méthodologiques et sociaux communs à toutes les activités  

- identifier sa performance à partir d’une prise d’informations : temps de course / temps de marche ; 

longueur du saut ou du lancer…  

- Respecter les règles des activités mises en place.  

- Accepter de se confronter aux autres.  

- Tenir quelques rôles sociaux parmi : starter, chronométreur, juge, collecteur de résultats, observateur. 

Activités athlétiques cycle 3

Course de vitesse

- Réagir vite à un signal de départ en se propulsant efficacement.  

- Utiliser une position de départ adaptée : pieds décalés, jambes fléchies, 

position en bascule avec le poids du corps au-dessus de l’appui avant.  

- Créer de la vitesse en restant dans le couloir de course.  

- Maintenir la vitesse, sur un temps (de 8 à 10 secondes) ou une distance donnés 

(de 30 à 40 mètres), en maintenant une trajectoire rectiligne dans un couloir 

jusqu'à la ligne d’arrivée.  

- Franchir la ligne d’arrivée en pleine vitesse.  

Pour les courses en relais :  

- Enchainer une course avec une transmission de témoin dans une zone de 

transmission définie de 20 mètres.  

- Transmettre le témoin en mouvement sans se gêner et sans perdre de vitesse.  
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Course en durée

- Courir de plus en plus longtemps et de plus en plus régulièrement en aisance 

respiratoire à l’aide de repères visuels ou sonores puis sans repère, dans un 

temps contractualisé.  

- Gérer sa course sur une durée de 8 à 15 minutes.  

- Gérer sa course et sa récupération (récupération active) pour atteindre l’objectif 

fixé.  

- Adapter sa motricité (foulée, utilisation des bras et des jambes) et sa 

respiration pour être plus efficace seul ou en groupe (course en peloton).  

Course de haies

- Enchainer course et franchissement de haies (hauteur de 40 à 50 cm) 

- Franchir les obstacles (haies régulièrement disposées, distantes de 5 à 7 mètres) 

en étant équilibré et sans perdre de vitesse.  

- Adapter la course avec le franchissement de haies (impulsion pied d’appel et 

franchissement longitudinal).  

Saut en longueur

- Construire une course d’élan progressivement accélérée sur 10 à 12 appuis.  

- Enchainer course d’élan et impulsion sur son pied d’appel à partir d’une zone 

d’appel matérialisée sans ralentir et sans regarder la zone d’appel.  

- Bondir avec une action des bras dans le sens du saut.  

- Se réceptionner sans déséquilibre arrière.  

Pour le triple-bond :  

- Réaliser trois bonds de même amplitude en atterrissant sans déséquilibre pieds 

joints.  

Saut en hauteur 

- Construire une course d’élan progressivement accélérée sur 5 à 6 appuis.  

- Enchainer une course d’élan et impulsion sur son pied d’appel à partir d’une 

zone d’appel matérialisée.  

- Diversifier les prises d’élan rectiligne (saut en ciseaux ou sur le dos) et courbe.  

- Améliorer la tonicité et l’impulsion en utilisant les bras.  
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4- Les axes de progrès 

Dans les activités athlétiques, le progrès se caractérise par rapport aux courses, aux sauts, aux 

lancers. 

LES COURSES 

Lancer 

- Enchainer une prise d’élan diversifiée, à partir d’une zone matérialisée, et un 

lancer à une main d’engins variés sans ralentir.  

- Diversifier les prises d’élan (course droite, pas chassés..) 

- Augmenter le chemin de lancement (bras allongé, en arrière de l’axe tête-tronc 

jambe).  

- Construire des trajectoires paraboliques.  

Epreuves 
combinées

- Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure performance 

cumulée.  

Contenus méthodologiques et sociaux communs à toutes les activités  

- Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les comparer, les classer, les traduire en 

représentations graphiques.  
- Respecter les règles des activités mises en place.  
- Tenir les rôles sociaux : starter, chronométreur, juge, collecteur de résultats, observateur. 

Indicateurs DE… A…
L’espace D’un espace peu contraint : pas de 

zones définies 

A un espace matérialisé : couloirs de course, 

zones de transmission, espace inter-haies

Le temps D’une référence individuelle au 

temps : courir vite, courir vite en 

franchissant des obstacles, 

courir longtemps

A une référence individuelle et 

interindividuelle : courir plus vite, plus 

longtemps en battant son recors, courir 

seul ou à plusieurs pour battre les autres. 

La relation aux 

autres

De courses pour soi A des courses contre les autres 

Les rôles Du rôle de coureur Aux rôles supplémentaires de juge, starter, 

chronométreur, collecteur de résultats
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LES SAUTS 

LES LANCERS 

Les règles De règles simples A des règles complexes, des codes  

Le type d’activités D’activités mettant en jeu la 

motricité fondamentale : courir, 

courir et franchir, courir à plusieurs

A des activités en lien avec les APSA : 

courses de vitesse, de durée, de haies, de 

relais

Les actions D’actions simples : courir, franchir, 

transmettre 

A des actions enchainées : démarrer et courir, 

courir et franchir, courir et transmettre 

Indicateurs DE… A…
L’espace D’un espace peu contraint : pas ou 

peu de zones définies 

A un espace matérialisé : zone d’élan, 

d’appel, de réception du saut 

La relation aux 

autres

De sauts pour soi A des sauts contre les autres 

Les rôles Du rôle de sauteur Aux rôles supplémentaires de juge, mesureur, 

collecteur de résultats 

Les règles De règles simples A des règles complexes, des codes 

Le type d’activités D’activités mettant en jeu la 

motricité fondamentale : sauter 

loin, sauter haut, sauter plusieurs fois 

consécutivement 

A des activités en lien avec les APSA : saut 

en longueur, saut en hauteur, triple bond (qui 

préfigure le triple saut au collège) 

Les actions D’actions simples : courir, prendre 

une impulsion, se réceptionner 

A des actions enchainées : courir avec une 

course d’élan rythmée, courir et sauter, avoir 

une impulsion et se réceptionner 

Indicateurs DE… A…
L’espace D’un espace peu contraint : pas ou 

peu de zones définies 

A un espace matérialisé : zone de prise 

d’élan, de réception de l’engin 

La relation aux 

autres

De lancers pour soi A des lancers contre les autres 
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5- La trame de variance 

Les rôles Du rôle de lanceur Aux rôles supplémentaires de juge, mesureur, 

collecteur de résultats 

Les règles De règles simples A des règles complexes, des codes 

Le type d’activités D’activités mettant en jeu la 

motricité fondamentale : courir, 

lancer

A des activités en lien avec les APSA : lancer 

d’objet lesté (qui préfigure le lancer de poids 

ou de disque au collège) 

Les actions D’actions simples : courir, lancer A des actions enchainées : courir avec une 

course d’élan organisée, courir et lancer, 

lancer et se rééquilibrer 

L’espace
- L’espace d’évolution : plus ou moins précis et restreint  

- La taille des zones : la zone d’élan (sauts, lancers en translation), la zone de prise 

d’élan (lancers en rotation), la zone d’appel, la zone de réception. 

Le temps
- Le temps comme référence individuelle  

- Le temps comme référence collective : courir à plusieurs  

- Le temps comme référence de l’opposition : courir plus vite que 

Le 
matériel

- La taille et le poids des objets : balles lestées plus ou moins lourdes, balles 

plus ou moins grosses, petits ou gros engins à lancer, hauteur et largeur 

des obstacles…
- La forme des objets : balles, ballons, engins (vortex, javelots d’initiation…)  
- Le matériel pour chronométrer, mesurer, donner le départ 

les règles
Les droits et devoirs de chaque élève vis-à-vis :  

- de soi même (je ne peux pas partir avant le signal départ en course de vitesse)  

- des autres (je ne dois pas gérer les autres en pénétrant dans leur couloir) 

- du matériel (je ne peux lancer la balle à deux mains) 

- de l’espace (je ne peux pas sortir de telle zone : zone d’appel…)

Le nombre 
d’élèves

- Le nombre de coureurs : courir seul ou en équipe  

- Le nombre de juges, chronométreurs..  

- Le nombre d’athlètes par équipe 
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6- Les dispositifs 

• L’organisation en vague  

Les élèves sont positionnés par vagues, situées les unes derrières les autres.  

Pour les courses de vitesse et de haies, les élèves courent, dans des couloirs 

matérialisés, par vagues successives. Prévoir des vagues de deux coureurs seulement au début 

avec un couloir vide entre les deux coureurs, car une des difficultés rencontrées par les débutants 

consiste à courir droit. Augmenter progressivement le nombre de coureurs et supprimer le 

couloir vide.  

Exemple : Un dispositif 

particulier, le « jet d’eau » : 

les élèves courent au 

centre et reviennent en 

marchant sur les côtés 

(retour indiqué par les 

flèches). Si les élèves sont 

débutants, laisser vide le 

couloir du milieu dans les 

deux ateliers : course de 

vitesse et course de haies.  

Les rôles
- Athlète : coureur, sauteur, lanceur  

- Chronométreur  

- Starter  

- Juge (de départ, d’arrivée, de transmission de témoin…)  

- Collecteur de résultats (temps, distance, nombre de tous…)  

- Organisateur 

Les 
activités 
supports

- Une seule activité sur une séquence  

- Des activités multiples sous forme d’ateliers différents par exemple  

- Le biathlon 
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Pour les lancers, les élèves lancent par vague, tous en même temps, dans le même sens 

et vers une zone de réception matérialisée en face de l’endroit où sont positionnées les 

vagues. Puis, ils vont tous ensemble, au signal, chercher l’objet lancé et le rapportent aux élèves 

de la seconde vague. S’il y a suffisamment d’objets à lancer, les élèves de la première vague 

lancent puis vont se positionner derrière la dernière vague sans aller récupérer l’objet lancé. 

Lorsque la dernière vague a lancé, tous les élèves vont récupérer leur objet. La sécurité est ici 

primordiale ! 

Position des observateurs éventuels : sur le côté des couloirs pour les courses, mais 

derrière les lanceurs pour les lancers.  

• Les ateliers  

Différents ateliers pour une même APSA : par exemple, un atelier de saut avec utilisation 

du bac à sable pour le saut global, un atelier de travail de la course d’élan et un atelier de travail 

de l’impulsion.  
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Différents ateliers d’APSA différentes : par exemple, deux ateliers de saut, deux ateliers de 

lancer et deux ateliers de course.  

• Les parcours  

Organisation d’activités successives différentes d’une même APSA ou d’APSA différentes 

réalisées en continuité.  

Exemple : En saut : sauter verticalement puis horizontalement en faisant des multi-bonds puis 

effectuer un saut en longueur.  

7 - Exemples de situations 

Situations pour partir vite à un signal  

• Chameaux / chamois  

Deux équipes situées de part et d’autre d’une ligne : une de chameaux et une de chamois. 

Les élèves sont regroupés par binôme : un chameau et un chamois. L’enseignant annonce 
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« chameaux » ou « chamois ». Les élèves désignés doivent atteindre leur camp (une ligne située à 

10m) en courant en droite ligne sans se faire toucher par les élèves de l’autre groupe.  

Variantes : 

- la constitution des groupes (homogènes : vitesse équivalente)  

- la distance entre les deux groupes  

- la position de départ des élèves (sur un pied, les deux pieds joints…)  

- la distance entre la zone centrale et le camp 

- la possibilité d’ajouter des obstacles bas (lattes, bandes caoutchoutés..) dans une 

perspective de course avec obstacles.  

• Chat / souris  

Les élèves sont en binôme : un chat et une souris. La souris se trouve devant le chat, à 2m de 

distance. Au démarrage de la souris, le chat essaie de la rattraper avant une ligne située à 10m.  

Variantes :  

- la distance chat / souris  

- la position de la souris (face au chat, dos au chat, de coté) et du chat (dos à la souris, les yeux 

fermés et tape sur l’épaule du chat par la souris..).  

Situations pour courir droit  

• L’entonnoir 

Courses de 20 à 30m ; courir contre un adversaire dans un couloir qui est progressivement réduit 

en largeur : 2m au début et 1m à la fin. Matérialiser les couloirs avec des coupelles souples en 

plastique.  

Variantes :  

- la taille de l’entonnoir  

- les repères visuels (changer les coupelles par des plots hauts) 

- le nombre de coureurs par courses  

- la constitution des groupes. 
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• Courir sur la ligne 

Courir sur 20m en s’aidant des lignes de délimitation des couloirs.  

Variantes : 

- la distance de course 

- les repères visuels (plots hauts ajoutés sur les côtés) 

• Je suis mon partenaire  

Courir sur 30 à 40m en suivant un partenaire placé 2m devant dans le même couloir. 

Variantes :  

- la constitution des binômes  

- la vitesse de course (de moyen à plus rapide)  

Situations pour courir en pleine vitesse jusqu’à la ligne d’arrivée  

• Course à la rencontre  

Courses de 20 à 30m. Les coureurs sont en face à face dans des couloirs parallèles et contigus. 

Le premier qui franchit la ligne centrale située à équidistance des deux coureurs a gagné.  

Variantes :  

- la distance de course  

- la constitution des groupes  

- la position de départ.  

• Toucher le foulard 

Course de 30 (cycle 2) à 40m (cycle 3) ; les coureurs doivent toucher avant les autres un foulard 

tenu à la main par un camarade qui se situe 5m derrière la ligne d’arrivée. 

Variantes :  

- la distance de course  

- la distance entre la ligne d’arrivée et celui qui tient le foulard  

- la constitution des groupes.  
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Connaitre les différentes allures : lente, modérée et rapide 

Sur un circuit balisé tous les 20m, expérimenter successivement quatre allures différentes : 

marche, course lente, course modérée et course rapide. Les indications sonores (coups de sifflet) 

permettent aux élèves d’adopter l’allure recherchée : l’élève doit se trouver à un plot à chaque 

coup de sifflet.  

Les élèves sont par deux : un coureur et un observateur collecteur de résultats qui reporte la 

distance parcourue pour chaque allure.  

L’exercice est effectué sur des temps différents : 36 et 72 secondes.  

En classe, le lien est fait entre l’allure adoptée et la distance parcourue : plus je vais vite, plus je 

parcours de distance. 

Variante : faire vivre les 4 allures sur un même circuit : 4 zones différentes sont balisées tous 

les 50m (carré de 50m de coté par exemple). L’élève court à la même allure sur un côté en 

respectant successivement : marche, allure lente, allure modérée, puis allure rapide. Il court sur 6 

minutes en cycle 2 ou 8 minutes en cycle 3. L’exercice est répété 1 fois.  
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Connaitre et stabiliser son allure modérée (allure de course qui 

permet de courir longtemps et régulièrement sans s’arrêter et 

sans être essoufflé)  

Plusieurs carrés concentriques sont tracés et délimités qui correspondent à des vitesses de 

8,10 et 12 km/h. Pour le cycle 3, ajouter un carré de 14 km/h.  

Le petit carré (8km/h) fait 20m de côté, le moyen (10 km/h) fait 25m de côté et le grand (12 km/

h) fait 30m de côté.  

Temps 1 : les élèves courent durant 2 minutes sur chaque 

carré. Ils ont 3 minutes de récupération entre chaque course. 

L’enseignant donne des indications sonores (coups de sifflet) 

toutes les 9 secondes. Le tour est ainsi réalisé en 36 secondes. 

L’élève doit être à chaque coup de sifflet à un des coins du carré.  

Temps 2 : l’élève choisit le carré où il ne s’est pas arrêté et où 

il se sent en aisance respiratoire. Il refait l’exercice sur 2 fois 2 

minutes avec 3 minutes de récupération.  

Variantes :  

- cycle 3 : ajout d’un 4ème carré de 35m de côté (vitesse de 14 km/h)  

- vérification de l’aisance respiratoire : les élèves sont par 2 (un coureur et un observateur). A la 

fin de la course, l’observateur fait un « bilan de santé ».  
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La fiche est exploitée en classe avant et entre chaque utilisation.  

Avant : explication des items du bilan et de l’utilisation de la fiche.  

Entre les séances d’EPS : mise en relation entre le bilan et les choix opérés :  

- si je suis pâle et très essoufflé, c’est que j’ai couru à une vitesse trop élevée 

- si je ne suis pas du tout essoufflé et que je ne me suis pas arrêté, je peux peut-être essayé de courir un 

peu plus vite : ma distance parcourue sera alors plus grande.  

Courir plus longtemps à une allure modérée sans s’arrêter  

Utilisation du même dispositif (carré concentriques).  

Sur une séance :  

- Cycle 2 : courir 3 x 2min30 avec 3min de récupération entre deux courses.  

- Cycle 3 : courir 3 x 3min avec 3min de récupération entre deux courses.  

Variantes : choisir en fonction du projet : 

- Cycle 2 : courir 3 x 2min30 avec 3min de récupération, pour 6 min de projet ; 3 x 3min 

pour 8 minutes ; 3 x 3min45 pour 10 min et 3 x 4min30 pour 12 minutes.  

- Cycle 3 : courir 3 x 3min avec 3min de récupération pour 8 min de projet, 3 x 4min pour 10 

min, 3 x 4min30 pour 12 minutes et 3 x 5min30 pour 15 minutes.  

Courir différemment 

• Les trains arrivent en gare à la même heure 

Courir en groupe (en peloton) de vitesse équivalente. Tracer de trajets différents 

correspondant aux différentes vitesses de course :  

- Cycle 2 : 40, 50 et 60 mètres de longueur pour respecter 8, 10 et 12 km/h d’allure.  

- Cycle 3 : 40, 50, 60 et 70 mètres de longueur pour respectivement 8, 10, 12 et 14 km/h 

d’allure  

Les trajets se rejoignent tous en un endroit précis : une zone de 20 mètres de longueur qui 

va matérialiser la gare. Tous les groupes doivent rester ensemble et passer en même temps à 

chaque passage en gare. 

Temps de course :  

- Cycle 2 : 3 x 3min avec 3min de récupération. 

- Cycle 3 : 3 x 4min avec 4 min de récupération.  
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Variantes :  

- choisir le nombre de répétitions : 2 ou 3 fois  

- changer le conducteur du train à chaque passage en gare sans s’arrêter (cycle 3) 

- modifier le nombre de coureurs par groupe  

- constituer des groupes hétérogènes : l’objectif est alors de s’adapter à l’allure des autres.  

Prendre son élan et sauter  

Prendre un élan de quelques foulées (au choix de l’élève) et sauter sans s’arrêter à partir d’une 

zone d’implosion large de 1m. Sauter à 2 pieds, puis pied gauche et pied droit. Se réceptionner 

(dans le sable ou sur des tapis) sur les deux pieds sans tomber. Repérer le saut le plus long et 

reproduire le saut en gardant la même impulsion.  

Variantes :  

- Diminuer ou augmenter la zone d’impulsion  

- Donner un nombre fixe de foulées : entre 4 et 6 pour le cycle 2 et 6 à 8 pour le cycle 3.  

- Mesurer le saut effectif : de l’endroit où l’élève a pris son impulsion à l’endroit où il s’est 

réceptionné.  

Prendre une impulsion efficace  

Une zone commune et des maisons individuelles. Au signal, regagner sa maison le plus vite 

possible en suivant les indications de l’enseignant : pieds joints, sur un pied, pieds alternés.  

Variantes :  

- Distance zone commune / maison  

- Nombre de sauts imposés (ex : revenir dans sa maison en moins de 5 sauts)  

Améliorer sa phase de suspension 1  

Le même dispositif que pour la situation précédente en ajoutant un banc d’implosion ou un 

tremplin bois ou ressort qui va permettre d’augmenter le temps de suspension. Se 

réceptionner sur ses deux pieds.  
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Améliorer sa phase de suspension 2  

Sauter en passant au-dessus d’un fil tendu à 30/40 centimètres du sol et  50 centimètres de la 

zone d’impulsion. Se réceptionner sur les deux pieds.  

Faire des multi-bonds  

Effectuer plusieurs bonds successifs sans s’arrêter entre les bonds.  

Variantes :  

- Faire trois bonds successifs, dont un à deux-pieds  

- Faire trois bonds successifs, dont un à cloche-pied (utiliser successivement le même pied 

d’appui pour l’impulsion : GGD, DDG, DGG ou GDD).  

Lancer loin  

• Le gagne-terrain  

Deux élèves s’affrontent en face à face. L’un des deux lance un javelot d’initiation dans le camp 

adverse le plus loin possible. Son adversaire le renvoie de l’endroit où il est tombé sans avoir la 

possibilité de se déplacer. Le premier qui dépasse la ligne de fond du terrain adverse a gagné.  

Variantes : 

- A un moment donné, celui qui est le plus proche dans son camp de la ligne centrale a gagné 

- L’adversaire peut imposer une position pour lancer (ex : les deux pieds joints, le pied d’appui 

derrière…)  

Lancer à bras cassé 

Lancer l’objet (javelot d’initiation, vortex, balles ou balles lestées) le plus loin possible à bras 

cassé. Dispositif identique à celui de la situation d’expression de la compétence attendue. 

Plusieurs essais. Conserver les 4 meilleurs et additionner les points.  
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Lancer en torsion ou en rotation 

Lancer l’objet (anneau lesté, cerceau) le plus loin possible en torsion (du haut du corps par rapport 

au bas du corps qui reste fixe au sol) ou en rotation (effectuer une demi ou une volte entière). 

Dispositif identique à celui de la situation d’expression de la compétence attendue. Plusieurs 

essais. Conserver les 4 meilleurs et additionner les points. 

Lancer par-dessus un fil 

Lancer l’objet (javelot d’initiation, vortex, balles ou ballons lestés, anneau lesté, cerceau) le plus 

loin possible en le faisant passer par-dessus un fil. La zone de réception est divisée en bandes 

latérales parallèles. La zone la plus proche rapporte 1 point, puis la seconde 2… Compter le 

nombre de points après 5 lancers.  

8-  Le matériel  

Il est important de permettre aux élèves de varier les objets à lancer en taille et en poids :  

- Les objets à lancer à bras cassé : balles lestées, vortex, javelots d’initiation (en mousse) 

- Les objets à lancer à 2 mains : médecine-ball légers 

- Les objets à lancer en rotation ou en torsion : anneaux lestés, cerceaux 

Les aires d’élan et de réception doivent être délimitées précisément pour des questions de 

sécurité (voir plus loin) comme d’efficacité motrice. La valorisation des lancers dans l’axe : devant 

et le plus possible de manière axiale (voir situation d’expression de la compétence attendue) 

incite l’élève à lancer loin et avec précision. Les lancers trop décentrés qui peuvent poser des 

problèmes de sécurité (gestion des espaces, gestion des déplacements des élèves) peuvent ainsi 

être minorés.  

9- La sécurité 

• La sécurité passive  

Lors des activités de lancer, il est important de bien différencier les temps de lancer et les 

temps de récupération des objets. Le travail en vague est le plus efficace pour garantir le 

maximum de sécurité.  
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Les situations proposées aux élèves vont également leur permettre de mieux maitriser les 

trajectoires des lancers.  

Pour les lancers en rotation, il est impératif de positionner les élèves qui attendent et ceux qui 

observent derrière à une distance conséquente des lanceurs car les lancers latéraux imprévus 

sont courants en début d’activité. Ils sont souvent la conséquence d’une maitrise aléatoire de la 

vitesse de rotation et / ou de l’altération des informations visuelles et kinesthésiques.  

• La sécurité active 

- La construction de compétences par l’élève (ex : la maitrise des trajectoires des lancers).  

- La compréhension et l’application des consignes et des règles de fonctionnement, qui 

doivent être vérifiées par l’enseignant (ex : je ne dois pas aller chercher l’objet lancé avant 

autorisation »).  

Lorsque les élèves lancent des objets légers, les trajectoires sont souvent très importantes (et 

parfois peu maitrisées). L’activité doit donc se dérouler en extérieur : cour de récréation si 

l’espace s’y prête, terrain en herbe (type terrain de football ou de rugby) et bien entendu terrain 

d’athlétisme serait l’idéal.  

10- L’évaluation  

Reprendre les fiches qui ont été présentées dans les situations d’expression de la compétence 

attendue. Il s’agit de fiches qui ont un double objectif pour l’élève et l’enseignant :  

- recueillir des données  

- permettre l’évaluation des progrès en comparant les résultats obtenus à différents 

moments de la séquence.  

Une grille de niveaux d’habileté peut également être proposée (ex : course de vitesse).  
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11- Le lien avec le socle 

- Le domaine 1, les langages pour communiquer :  

Développer sa motricité et construire un langage du corps :  

- Prendre conscience des différentes ressources à mobiliser pour agir avec son corps  

- Adapter sa motricité à des environnements variés : différentes courses, avec différents partenaires 

(courses en relais), différents sauts, différents lancers. 

-  Le domaine 2, les méthodes et outils pour apprendre :  

S’approprier seul ou à plusieurs par la pratique, les méthodes et outils pour apprendre :  

- Apprendre par essai-erreur en utilisant les effets de son action, en comparant les différentes 

trajectoires possible d’un lancer, pour lancer loin par exemple.  

- Apprendre à planifier son action avant de la réaliser : se construire un projet de performance en 

course de durée (je vais courir durant tant de temps ou sur telle distance) et le réaliser.  

- Le domaine 3, la formation de la personne et du citoyen :  

Partager des règles, assumer des rôles et des responsabilités pour apprendre à vivre 

ensemble :  

- Assumer des rôles sociaux : athlète, starter, chronométreur, juge, récolteur de résultats. 

- Elaborer, respecter et faire respecter règles et règlements.  

- Le domaine 5, les représentations du monde et l’activité humaine : 

S’approprier une culture physique sportive et artistique : découvrir la variété des activités 

athlétiques : les courses, les sauts, les lancers, les épreuves combinées.  

12- Le lien avec la santé 

Les programmes soulignent que l’élève doit « apprendre à entretenir sa santé par une activité 

physique régulière » en lien direct avec le domaine de formation n°4 du socle.  
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Il s’agit pour lui de :  

- découvrir les principes d’une bonne hygiène de vie, à des fins de santé et de bien-être 

- ne pas se mettre en danger par un engagement physique dont l’intensité excède des qualités 

physiques.  

CAPACITES QUE L’ELEVE VA POUVOIR CONSTRUIRE A PARTIR DES ACTIVITES 

ATHLETIQUES : 

L’élève va être en capacité de : 

- Résoudre des problèmes : quelle est, par exemple, la meilleure trajectoire pour obtenir le meilleur 

envol possible de l’objet lancé, ou encore la meilleure impulsion en saut ?  

- Prendre des décisions, gérer son stress : il peut faire des choix (ex : temps de course)  

- Informer, échanger : la constitution des binômes (coureur, sauteur ou lanceur et observateur)  

- Etre solidaire : il peut donner des conseils sur la course d’élan, la position du corps au lancer, sur 

la manière de courir… 

- Avoir conscience de soi en s’appuyant sur la connaissance des résultats et la confrontation 

avec les attentes de l’enseignant.  
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