
Cycle 1 : EPS sans contact/ Attention ce n’est ni une séance, ni une progression 
 

Objectifs 1 et 2 en maternelle 
- Ajuster et enchaîner ses actions et ses déplacements en fonction d’obstacles 

-Apprécier des trajectoires 
- Sauter de différentes façons 

 
PARCOURS SAUT 

 
 Attention il ne s’agit ni d’une séance, ni d’une progression 

 
2 élèves par ateliers : 1 sur l’activité, l’autre dans la zone d’attente (un cerceau par exemple) 
 
-Sauter haut : trois traits tracés sur un mur à différentes hauteurs (comme les branches d’un arbre à 
attraper) 
-Sauter loin : cinq zones de couleurs différentes sont matérialisées au sol 
-Sauter-franchir : un tapis, puis un cerceau et deux lattes figurent trois formes de rivière qu'il faut 
franchir sans mettre les pieds à l’intérieur. 
-Enchaîner des sauts : quatre cerceaux disposés en ligne pour effectuer des bonds pieds joints. 
-Sauter en contrebas : à partir d’un banc, d'un espalier, sur un tapis, dans du sable, etc… 
-Sauter en contre-haut : une caissette, un caisson et un banc pour sauter et se réceptionner dessus. 
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 PARCOURS LANCER (1) 
 
2 élèves par ateliers : 1 sur l’activité, l’autre dans la zone d’attente (un cerceau par exemple) 
 
-Le chamboule-tout : des blocs légers à faire tomber placés en plusieurs assemblages sur un socle 
surélevé (de 0,60 à 0,80 m) ; une ligne de lancer oblique (de 0,50 à 2 m) matérialisée par un banc. 
 
-Les cibles : des cibles de différentes formes, tracées, fixées au mur ou suspendues, à différentes 
hauteurs, sonores ou non, dispersées ou regroupées ; une corde matérialisant la ligne de lancer 
oblique (0,50 m à 3 m). 
 
-Les caisses : ouvertes posées au sol à différentes distances de la ligne de lancer (de 0,5 m à 3 m) 
matérialisée par une corde posée au sol 
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PARCOURS LANCER (2) 

 
2 élèves par ateliers : 1 sur l’activité, l’autre dans la zone d’attente (un cerceau par exemple) 
 
-Le filet : un drap ou un filet tendu entre 2 poteaux (base à 0,2 m du sol, haut à 1,70 m) ; une ligne 
de lancer matérialisée par des lattes, parallèle au filet (0,50 à 3 m). 
-La fenêtre : une « fenêtre » matérialisée par 2 élastiques tendus entre 2 poteaux, l’un horizontal 
(40 cm du sol), l’autre oblique (ouverture minimale de 30 à 60 cm, ouverture maximale de 60 à 90 
cm) ; une ligne de lancer située entre 0,50 et 3 m matérialisée par des cerceaux contigus. 
-les quilles : des quilles (bouteilles lestées, culbutos, briques, cartons hauts...) dispersées et posées 
au sol ; une ligne de lancer oblique éloignée de 2 à 7 m et matérialisée par une corde. 
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LE PARCOURS DE LA GAZELLE 
 
2 élèves par atelier, 5 entrées sur le parcours : 1 élève sur l’activité, 1 élève dans la zone 
d’observation (un cerceau par exemple) 
 
Un circuit aménagé comportant deux lignes, une de départ et une d'arrivée, et des éléments variés 
disposés selon des distances précises pour déclencher différentes formes de saut : 
 
• 6 lattes espacées de 50 cm ; 
• 5 cerceaux joints ; 
• 3 mini-haies situées à 40 cm les unes des autres. 
• 6 cordes ou lattes très proches (environ 20 cm) 
• 7 disques positionnés en quinconce. 
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LES FLAQUES 
 

Le même atelier reproduit 2 ou 3 fois (ou plus) selon l’espace, 1 boite d’objets par élève 
Si le matériel fait défaut, remplacer les tapis ou cerceaux par des tracés au sol. Prévoir plusieurs 
parcours pour différencier les espacements entre les flaques et ainsi différencier les apprentissages. 
Un comptage du nombre de passages effectués (par les observateurs ou l’adulte : une barre par 
passage). 
Un parcours avec 3 ou 4 flaques matérialisées par des tapis ou rectangles de moquette. Des objets 
au départ, une caisse en fin de parcours pour déposer les objets (chaque objet 
dans cette caisse n’est manipulé que par 1 seul enfant – personnaliser les caisses). • Enchaîner les 
bonds d’une « flaque » à l’autre pour aller déposer son objet dans la caisse. Ne pas toucher le sol. 
� Varier l’espace entre les « flaques » 
� Courir plus vite que son voisin 
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Objectif 2 : Adapter ses équilibres et ses déplacements à des environnements et contraintes 
variées 
- Utiliser des engins sollicitant des modes d’équilibre et de propulsions différents 

Activités de roule 
 

 
EN DRAISIENNE 

 
5 engins sur le parcours (draisiennes, tricycles, patinettes, vélos), des observateurs dans des zones 
(un cerceau par exemple) 
• Réaliser le parcours en respectant l’usage de chaque matériel et sans sortir des couloirs délimités : 
• Selon le matériel disponible : des cônes souples, lattes, cordelettes, etc. posés au sol pour délimiter 
les couloirs d’évolution. 
• Selon la topologie de la cour : utiliser les pentes ou ajouter un ou plusieurs plans inclinés pour 
faciliter la prise de vitesse (veiller aux distances d’arrêt et de sécurité). 
• Selon l’effectif : prévoir au moins 2 couloirs d’évolution par engin, limiter le nombre d’enfants en 
action simultanément (2 par couloir, s’ils se suivent dans un parcours en boucle ; seul dans des 
relais-navette). 
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Objectif 3 : Communiquer avec les autres au travers d’actions à visée expressive ou 
artistique 
- Explorer les actions motrices et les qualités de mouvement à partir d’inducteurs variés 

 
LES ENGINS QUI DANSENT 

 
Différents engins (ruban court, ballon léger, cerceau, cordelette) sont placés à chaque coin de 
l’espace d’évolution (un engin par enfant) ; un montage musical alternant rythmes et styles 
contrastés. 
Prendre un engin et trouver plusieurs façons de le faire danser sur la musique : 
• Maintenir l'objet en mouvement ; 
• Changer d'engin et d'espace à chaque changement d’extrait musical ; 
• Marquer le début et la fin de la musique par une position immobile, engin tenu (statue). 
� Changer de main, de direction (haut, bas, arrière) ; 
� Trouver un nom pour chaque trouvaille et en conserver une trace (l’enseignant symbolise sur une 
affiche) pour pouvoir la reproduire.   
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MON BEAU MIROIR 
 
En duo face à face (à 2,50m – faire un marquage au sol), avec le même engin – chacun le sien (sac 
plastique, ruban court, foulard léger) ; les rôles sont distincts (meneur et suiveur) ; des musiques 
courtes et contrastées. 
Pour le meneur : montrer les actions réalisées avec son engin et en essayer d'autres ; 
Pour le suiveur : reproduire à l'identique. 
• Suivre l’action du meneur et la reproduire (succession 
différée) ; 
• Reproduire l’action du meneur simultanément. 
� Proposer une musique lente (pour suggérer la continuité du 
mouvement) ou saccadée 
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