
Cycle 2 : EPS sans contact/Attention il ne s’agit ni de séance ni d’une progression. 
 

Champ 1 : Activités athlétiques 
 
 

COURSE AU CONTRAT 
 

Dispositif matériel : Parcours balisé et connu. 
Une marque du temps (sablier, horloge...). 
Tâche à accomplir : Par rapport à un temps prévu, annoncer et remplir son contrat = le nombre de 
tours que l’enfant pense pouvoir faire sur cette durée déterminée. 
Par équipe de 2 : à chaque passage celui qui ne court pas fait une marque sur une fiche, met un 
anneau autour d’un piquet, pose un bouchon dans une boite ... 
Variable : Durée de la course 
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LES LIGNES 
 

Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque piste (au moins 2m). Plots pour symboliser les 
zones (ou tout autre objets visibles). 
Lancer toutes les courses en même temps et noter les résultats grâce aux observateurs. 
Les rôles changent à chaque course. 
Enchaîner des allers/retours entre le départ et les lignes. 
Revenir le plus vite possible lors du dernier retour. 
Faire un 1 er essai doucement. Le faire une 2 ème fois sans s’arrêter. 
 
https://youtu.be/rSjMj4uaC5Q 
CPC Cévennes Vivarais 
 
 
 



LA VITESSE 
 
Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque piste 
(Au moins 2m). Plots pour symboliser les zones (ou tout autre objets visibles). 
Lancer toutes les courses en même temps et noter les résultats grâce aux observateurs. 
Les rôles changent à chaque course. 
Au signal de départ, courir 4’’ (cycle 2) ou 5’’ (cycle 3) le plus vite possible, pour atteindre la zone 
la plus éloignée. 
Composer des groupes de 3 : 1 starter, 1 observateur et 1 coureur. 
Critères de réalisation : 
- Départ un pied en avant 
- Regard vers l’avant 
- Courir droit 
- Réagir rapidement au signal 
 
https://youtu.be/AcOp23_FGVY 
CPC Cévennes Vivarais 
 
 
 
 

JEU DE LA PUCE 
 

Craie, 1 chrono 
Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque jeu. 
Lancer tous les défis en même temps et noter les résultats grâce aux observateurs. 
Les rôles changent à chaque 30’’. 
Faire un quadrillage de 9 cases (25 à 30 cm de côté/case), numérotées de 1 à 4 en symétrie comme 
sur le croquis. 
En 30’’ : faire le plus de sauts pieds écartés (un dans chaque case) dans l'ordre numérique. 
Faire une 1 ère fois doucement 
Refaire le jeu au moins 3 fois en alternant les rôles 
Critères de réussite : 
1pt par série (1 à 4). A 3 élèves, réussir à marquer 45 pts en tout, en 4’30s (3 x 30s chacun) 
 
https://youtu.be/9oakRxiJFjI 
CPC Cévennes Vivarais 

 
 
 

LE 1-15 
 
Craie, 1 chrono 
Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque jeu. 
Lancer tous les défis en même temps et noter les résultats grâce aux observateurs. 
Les rôles changent à chaque 30’’. 
Dessiner un quadrillage de 15 cases au sol 
Cases de 30 cm sur 30 cm environ. Enchaîner les allers-retours, de 1 à 15 et de 15 à 1, en variant les 
pas : Cloche-pied, Pieds joints, En courant, En AR 
 
https://youtu.be/gXiivHxJIa0 
CPC Cévennes Vivara 



 
 
 
 

Champ d’apprentissage 4 : Jeux collectifs à distance 
 
 
 

JEU AVEC BALLON 
 
Dispositif 1 
 
Jeu de vider son camp avec deux équipes. Les élèves prennent un ballon du cerceau et 
L’emmène à l’aide du pied jusque dans l’autre cerceau, en restant dans leur couloir. Tous 
les élèves reviennent par le couloir central. Le jeu s’arrête quand tous les ballons sont 
dans le cerceau cible. 
Il faut compter au moins deux ou trois ballons par enfant. Les couloirs peuvent être 
matérialisés soit par des cordes, des chaînes ou à la craie. 
Si le ballon sort du couloir, l’élève revient, reconduit son ballon dans le cerceau de départ. 
Manche de 4 à 5 minutes (sablier). 
Interdiction de toucher le ballon à la main. 
 
EPS 42 
Dispositif 1Source : https://www.preparationphysiquefootball.com/2018/30-exercices-
physiques 
 
 
 

 
 
 
 
 

Dispositif 2 
Mise en place de la cible (but). Il suffit de mettre le ballon dans la cage. Un seul tir 
est permis. Le retour se fait par le couloir central. Un ou deux ballons de moins que 
d’enfants afin de leur permettre d’avoir un temps de récupération. 
Si le ballon sort du couloir, l’élève revient, reconduit son ballon dans le cerceau de 
départ. 
Manche de 4 à 5 minutes (sablier). 
Interdiction de toucher le ballon à la main. 
 



EPS 42 JEU AVEC BALLON 
 
Dispositif 3 
Mise en place d’une zone de tir (rapporte 1 point quand le tir est réussi). Un seul tir 
est permis et c’est le tireur qui inscrit (ou indique) ses points pour son équipe. 
Si le ballon sort du couloir, l’élève revient, reconduit son ballon dans le cerceau de 
départ. 
Manche de 4 à 5 minutes (sablier). 
Interdiction de toucher le ballon à la main. 
 
EPS 42 
 

Champ d’apprentissage 3 : Danse créative : 
 

LES RUBANS 
 
Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque zone de danseurs (au moins 2 ou 3 m) 
Consignes : 
- Supposez que votre ruban soit un serpent, une vague... 
Sans vous déplacer, mimez avec le ruban ce que vous imaginez, 
- Réalisez les figures en suivant le rythme. 
Faire verbaliser quelle partie du corps est mise en jeu (le poignet pour les spires et serpentins, 
l’épaule pour les cercles, l’épaule et le poignet pour les huit). 
Faire ensuite exécuter les 4 figures en introduisant différentes variantes : 
- alterner main gauche, main droite ; 
- tenir le bâton avec les deux mains ; 
- jouer sur les oppositions grand/petit, rapide/lent, haut/bas. 
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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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LES PLANÈTES 
 

Prévoir les espaces suffisants en largeur entre chaque zone de danseurs (au moins deux mètres) 
 
Au sol dans l’espace de danse, matérialiser 3 zones : 3 planètes. Chaque planète a son caractère 
propre. Quand on passe d’une planète à l’autre, on doit changer sa manière de se déplacer. 
 
Pour la planète de la lenteur : les mouvements y sont très lents, on s’y déplace au ralenti en 
exagérant tous les détails. 
Pour la planète de la vitesse : l’allure des déplacements est très rapide et tous les mouvements ont 
une grande amplitude. 
Pour la planète de la hauteur : les mouvements vont de bas en haut et de haut en bas : en plus d’un 
mouvement de déplacement, il y a toujours un mouvement vertical. 
 
Proposition de musique (Le Meilleur de Bach) 
CPC- Cévennes Vivarais 
https://youtu.be/6JQm5aSjX6g 
 
 


