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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

I. apprentissage des gestes « barriéres » par les enfants apparait étre une stratégie positive pour impliquer les enfants en tant que promoteurs/défenseurs de la
prévention.
Il. Lorsque les conditions sanitaires sont réunies, une heure par jour est consacrée a I'activité physique, temps des récréations compris, afin de favoriser I'équilibre des
éléves.
L’EPS doit contribuer a satisfaire ces 2 objectifs et permettre ainsi une éducation a la solidarité.
Cadre officiel : Circulaire du 04/05/2020 - EDUSCOL, 05/05/2020 « consolider et poursuivre les apprentissages d’ici la fin de I'année scolaire 2019-2020 ».
RECOMMANDATIONS :
. PEDAGOGIQUES : Par ces fiches, nous souhaitons apporter un accompagnement a la pratique de I'EPS, a I’école ou a la maison, en valorisant les aspects ludiques et
responsables des éléves, notamment la solidarité, dans un contexte contraint en terme de regroupement.
. SANITAIRES (Protocole 3 mai 2020) : Dans le cadre scolaire, des informations sont apportées dans la colonne « Remarques » afin d’adapter les situations a un groupe de
15 éleéves. En cas de recours a des installations extérieures a I'école dont le fonctionnement est autorisé, elles devront répondre aux prescriptions du présent protocole.
» Limiter la pratique aux seules activités physiques de basse intensité si la distanciation physique propre aux activités sportives n’est pas possible. La distanciation doit
étre de 5 métres pour la marche rapide et de 10 métres pour la course.
» Rappeler aux parents de vétir les enfants avec des tenues simples permettant la pratique sportive pour limiter les contacts entre le personnel et les éléves. Pour
I’élémentaire afin de s'affranchir de I'utilisation des vestiaires ou sanitaires, demander aux familles que les éléeves portent leur tenue de sport dés le matin.
> Pour l'utilisation de matériel sportif pouvant étre manipulé par tous (ou réserver uniquement les manipulations a I'adulte), assurer une désinfection réguliére
adaptée.
> Privilégier des parcours sportifs individuels permettant de conserver la distanciation physique.
» Veiller a I'absence de points de contact entre les éléves et le matériel utilisé (manipulé par I'enseignant ou l'adulte) ou a la mise en place de modalités de désinfection
adaptées.
POINTS CLES :
¢ Les activités proposées doivent se réaliser dans le respect des gestes barriéres, les espaces devront étre matérialisés individuellement.
Rappel des gestes :
Se laver les mains 30 sec. avant et aprées |'activité,
Evoluer toujours a au moins 1 m de distance,
Organiser les activités pour qu’une distance d’au moins 1,5m entre les éléves (si leur vitesse de déplacement est faible) soit respectée.
Eviter toutes les situations en face a face,
Tousser dans son coude, ne pas cracher,
» Respecter une approche tres progressive pour prévenir les risques d’accident et stopper I’activité en cas de difficultés, notamment respiratoires.
Privilégier les activités extérieures.
» Les activités proposées ne présentent aucun danger objectif. Toutefois afin d’assurer sa sécurité et celle des proches, il faut veiller a ce que I’espace libre soit suffisant, le
sol sans obstacle.
SUR LE PLAN METHODOLOGIQUE :

7

+» Certaines activités proposées sont illustrées par des vidéos (liens en bleu) et des schémas permettant a tous les éléves de la classe de participer et de coopérer.
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

« SE BOUGER » Pauses sportives et récréatives / « Savoir s’échauffer »

Aménagement . . . . .
m Situation d’apprentissage spatial & Ce qu’il faut faire : consignes de I’enseignant.e et variantes
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1) l’échiquier

Propositions d’aménagement de la
cour et d’exercices physiques
respectant les distanciations

2) Pause Active Sportive
CYCLES 123

3) Jeu de I'Oie de la forme
Se bouger CYCLE1&2

Fiches d’activités pour des
récréations en respectant la
distanciation sociale

DE LA FORME ! ...

Organisation du travail
Chacun dans son carré

En fonction du nombre d'éleves, utilisation de ligne, de couloir, d'ed

Ce qu'il y a a apprendre pour faire

Se situer a l'aide du plan "modéle de base"
Connaitre et reconnaitre sa position

Lien

Lancer la vidéo. Reproduisez les mouvements présentés avec

énergie et amplitude. Tenir 2 minutes au moins. Le faire 10 min par

jour en utilisant d’autres mouvements a partir des propositions du

lien a gauche (croquis).

D’autres liens pour des idées d’exercices :
w = [

PR

@

CR N -

Commencer a la case départ en langant le dé.
Arriver en 1" 3 la case Arrivée.
Variante « Cardio ». pour le cycle 3

Prés de 50 situations issues d’un groupe de travail québécois
Lien

Remarques
(préconisations/matériel)

16 carrés de 2mx2m au sol

(1 carré par éléve a minima)

Pour les exercices dynamiques s di
sur place (talon/fesse par

exemple) augmenter I'espace

entre les éleves

16 carrés de 2mx2m au sol

(1 carré par éléve a minima)
Utiliser le tragage de
I’échiquier

Pour les exercices dynamiques
sur place (talon/fesse par
exemple) augmenter I'espace
entre les éléves

16 carrés de 2mx2m au sol

(1 carré par éleve a minima)
Utiliser le tracage de I'échiquier
Pour les exercices dynamiques
sur place (talon/fesse par
exemple) augmenter I'espace
entre les éleves


https://drive.google.com/open?id=1pT_oUBuxvpjsz9G2e-Lh4f9INq_swldC
https://www.youtube.com/watch?v=YP0Be19DaRY
https://drive.google.com/open?id=1aK9X4fFG2Yw22nxwWdi21wS_tk_XNCUP
http://www.ac-grenoble.fr/eps1/spip.php?article1430
http://www.ac-grenoble.fr/eps1/IMG/jpg/JEU-DE-L_OIE-CARDIO.jpg
https://drive.google.com/open?id=1Op827Y-CAVeTRTRTCXyMrn4g5piLbOWv
https://drive.google.com/open?id=1Op827Y-CAVeTRTRTCXyMrn4g5piLbOWv
https://drive.google.com/open?id=1Op827Y-CAVeTRTRTCXyMrn4g5piLbOWv
https://drive.google.com/open?id=1Op827Y-CAVeTRTRTCXyMrn4g5piLbOWv
https://drive.google.com/open?id=1pT_oUBuxvpjsz9G2e-Lh4f9INq_swldC
https://www.youtube.com/watch?v=YP0Be19DaRY
https://drive.google.com/open?id=1aK9X4fFG2Yw22nxwWdi21wS_tk_XNCUP
https://drive.google.com/open?id=11HwpjU24-CGVty_c_yeAh2-UpWnGoqyl
https://drive.google.com/open?id=1CUfNKm3KLV-rEUQczPNKn_RqiyjA3voQ
https://drive.google.com/open?id=1_vmVhxDltOct6DnxQMd4ee3r6Zmv-8RL
http://www.ac-grenoble.fr/eps1/spip.php?article1430
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

Objectif (cycle 1) : Agir dans I'espace, dans la durée et sur les objets.
Champ d’apprentissage (cycles 2 et 3) : Produire une performance optimale a une échéance donnée

1) LES LIGNES CYCLES 123

Courir

CYCLE3

WE Wg WE wg
|

CYCLES1&2

Départ

in

in

Im

m

m

ECHAUFFEMENT :

Enchainer des allers/retours entre le départ et les lignes.

Revenir le plus vite possible lors du dernier retour.

Faire un 1°" essai doucement. Le faire une 2™ fois sans s’arréter.

Recommandations :
Si course a 2 éléves en méme temps les placer a chaque extrémité
de I’échiquier + 1m pour une distanciation de 10 m

Au signal de départ, courir 4s (cycle 2) ou 5s (cycle 3) le plus vite
possible pour atteindre la zone la plus éloignée. Répéter 5 fois
I’exercice avec 30s de pause entre chaque essai.
Composer des groupes avec des rbles sociaux : starters,
observateurs et coureurs.
© Critéres de réalisation :
- Départ un pied en avant
- Regard vers I'avant
- Courir droit
- Réagir rapidement au signal
© Criteéres de réussite :
Marquer de 1 a 5 pts par essai.
Chacun fait 5 essais.
Marquer au moins 18 pts/équipe

Si pas de tracage de
I’échiquier mettre des plots
(assiettes) pour symboliser les
zones (ou autres objets
visibles)

1 chronometre

Il s’agit de courses donc
distanciation physique entre
les éleves de 10 métres.

Noter les résultats grace aux
observateurs.

Les réles changent a chaque
course.

Si course a 2 éléves en méme
temps les placer a chaque
extrémité de I'échiquier + 1m
pour une distanciation de 10m



https://cache.media.eduscol.education.fr/file/Agir/44/3/Ress_c1_agir_obj1_456443.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=rSjMj4uaC5Q
https://www.youtube.com/watch?v=AcOp23_FGVY
https://www.youtube.com/watch?v=_p6Oe1pVJIU
https://www.youtube.com/watch?v=rSjMj4uaC5Q
https://www.youtube.com/watch?v=AcOp23_FGVY
https://www.youtube.com/watch?v=_p6Oe1pVJIU
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MARELLES (4)

Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

4) CHALLENGE
Courir

CYCLES 2&3

1) LE SOLEIL

Sauter/courir

CYCLES 2&3

2) JEU DE LA PUCE

CYCLES 2&3

Arrivée

Course par 2.
Le gagnant sort d'un c6té, le perdant de 'autre. Les 2 premiers

gagnants courent ensemble, puis 2 perdants puis 2 gagnants, etc...

Recommandations :
Si course a 2 éleves en méme temps les placer a chaque extrémité
de I’échiquier + 1m pour une distanciation de 10 m

Effectuer un maximum de tours en 30s soit :
- Encloche
- Anpieds joints
A effectuer en alternance, 1 série chacun apres l'autre.
© Critéres de réussite :
1pt par tour. A 3 éleves, réussir 27 tours en tout

Recommandations : Utiliser les 4 carrés situés aux 4 coins de
I’échiquier

Faire un quadrillage de 9 cases (25 a 30cm de coté/case),
numérotées de 1 a 4 en symétrie comme sur le croquis.

En 30s : faire le plus de sauts pieds écartés (un dans chaque case)
dans 'ordre numérique.

Faire une 1% fois doucement

Refaire le jeu au moins 3 fois en alternant les réles

© Critéres de réussite :

1pt par série (1 a 4). A 3 éléves, réussir a marquer 45 pts en tout
Recommandations : Utiliser les 4 carrés situés aux 4 coins de
I’échiquier

Il s’agit de courses donc
distanciation physique entre
les éleves de 10 métres.

Plots pour matérialiser les
espaces de course et
d'attente.

L'enseignant donne le départ
et désigne les coureurs.
Longueur de course de 6 a
12m suivant le niveau.

Craie (et/ou cordelettes pour
les rayons)

1 chrono

ECOLES:

Prévoir les espaces suffisants
en largeur entre chaque
marelle.

Utiliser les 4 carrés situés aux
4 coins de I'échiquier

Lancer tous les défis en méme
temps et noter les résultats
grace aux observateurs.

Les réles changent a chaque
30s.



https://www.youtube.com/watch?v=likkmFUP0KA
https://www.youtube.com/watch?v=9oakRxiJFjI
https://www.youtube.com/watch?v=likkmFUP0KA
https://www.youtube.com/watch?v=9oakRxiJFjI
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3) JEU DE LA CROIX
Sauter

Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

CYCLES 123

4) Le 1-15
Sauter

CYCLES 123

A pieds joints, se placer sur la case centrale (0). Respecter
I’enchainement de rebonds :

0-1-0-2-0-3-0-4

(A chaque fois, repasser par la case centrale).

© Critéres de réussite :

Compter le nombre de passages par la case «0 » sur une durée de
30”, 1pt a chaque fois.

Réussir a marquer 45 pts en tout, en 4’30s (3x 30s chacun)

Refaire le jeu au moins 2 fois avec 1min de pause Possibilité de le
faire en cloche pied

Recommandations : Utiliser les 4 carrés situés aux 4 coins de
I’échiquier

Dessiner un quadrillage de 15 cases au sol (voir schéma). Cases de
30cm sur 30 cm environ. Enchainer les allers-retours, de 1 a 15 et
de 15 a 1, en variant les pas : Cloche-pied, Pieds joints, En courant,
En AR...

Recommandations : Utiliser les 4 carrés situés aux 4 coins de
I’échiquier

Faire les tracés dans la cour avec de la craie sur le sol
Proposer des variations pour les écarts et les réceptions en
fonction de I’age des éléves

Craie, de quoi tracer au sol

Prévoir les espaces suffisants
en largeur entre chaque
parcours

Objectif (cycle 1) : Adapter ses équilibres et ses déplacements a des environnements et des contraintes variées
Champ d’apprentissage (cycles 2 et 3) : Adapter ses déplacements a des environnements variés



https://www.youtube.com/watch?v=dZzdhMfta98
https://www.youtube.com/watch?v=gXiivHxJIa0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gXiivHxJIa0&feature=youtu.be
https://cache.media.eduscol.education.fr/file/Agir/44/5/Ress_c1_agir_obj2_456445.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=dZzdhMfta98
https://www.youtube.com/watch?v=gXiivHxJIa0&feature=youtu.be
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

1) Le labyrinthe Organisation :Utiliser le tracé de I'échiquier Quadrillages au sol de 4 cases
Suivre un itinéraire CYCLES 23 Déplacement dans un labyrinthe tracé au sol avec un plan. sur 4 cases (2mx2m chacune)
Les espaces sont séparés pour la distanciation. Feuilles de tracés avec
N L’éléve part de A et va jusqu’a D en suivant le cheminement indiqué sur son plan. différents labyrinthes (placer
Il faut qu’il trouve le dessin de la case D un symbole dans chaque case)
A D N

D A

Exemples de tracés

2) Les cartographes Sur une feuille A3, dessiner la cour d’école en identifiant les éléments remarquables : Feuilles A3
Se repérer sur une carte Cycle 3 J| batiments, jeux, marquages au sol, végétation, bancs.... Stylos
Préciser I'orientation nécessaire au nord et du respect des échelles/distances. Regles
+ « Stop Position ! » Choisir ensuite un travail réussi par un éleve pour construire les situations futures
La 1% étant le « Stop Position ! » : Chaque éléve a 1 carte. Le groupe se déplace dans la
cour, on s’arréte au signal de I'enseignant et il faut placer le doigt a I'endroit ou I'on se
trouve sur la carte.

Objectif (cycle 1) : communiquer avec les autres au travers d’actions a visées expressives ou artistiques
Champ d’apprentissage (cycles 2 et 3) : s’exprimer devant les autres par une prestation artistique et ou acrobatique

1) « Tous en méme temps, mais 16 carrés de 2mx2m J Tu reproduis les mouvements proposés par I'enseignant en restant | Utiliser le tragage de

chacun pour soi » au sol dans ton carré. I’échiquier

Pour les groupes d’environ 15 (1 carré par éléve a Tu vas faire danser tes pieds, tes jambes, ton bassin, ton dos, tes Cette situation devra

éléves en classe : minima) épaules, tes bras et tes mains. permettre de construire un

Tous WU face a ’enseignant Variantes : répertoire de mouvements,
Utiliser le tragage de - en partant des pieds et en remontant jusqu’aux mains propre a la classe.
I’échiquier - en mobilisant une, puis plusieurs parties du corps en Libre choix de la musique
méme temps Restitutions :

2m x 2m
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

Proposer aux éléves
d’étre meneur chacun
leur tour : il suffit de
demander aux éléves
de se tourner vers lui
(pas de changement
de place)

en créant des mouvements en réponses a des verbes
d’actions (s’étirer, vibrer, se balancer, tourner, frotter,
jeter, trembler, ramasser...)

en s’inspirant d’un tableau de peinture

en écrivant son prénom avec son corps

en utilisant différentes dynamiques : saccadé, fluide

en utilisant des gestes du quotidien, des gestes sportifs...
en utilisant I'espace au sol, en haut, sur les c6tés, en
démarrant en position assise

en se placant par 2, en face a face sans sortir de son carré
en variant la vitesse de réalisation (par exemple de la
vitesse 1 a 5 : de trés lent a trés rapide)

- mémoriser et enchainer les
mouvements afin de réaliser
un flash mob, en dansant a

- certains éleves commencent a
réaliser I'enchainement des
mouvements, puis s’arrétent
dans une position, les autres
commencent a partir de cette
position et poursuivent la danse
Objectif : permettre aux éléves
d’étre spectateurs, chacun
restant assis dans son carré.

Par exemple, dans un
couloir

Tu te déplaces en marchant a allure normale en regardant droit
devant. L’adulte présent avec I’enfant lui dictera les variantes

L’adulte peut également
filmer I’enfant et transmettre
la vidéo a I’enseignant

1Bis) « Chacun chez soi, dans un
« espace linéaire »

Cette situation devra
permettre d’établir un
répertoire de différentes

2) « A plusieurs, mais chacun dans
son couloir »

Chacun reste dans Tu te déplaces dans le couloir en marchant a allure normale, en
son couloir et le regardant droit devant toi

CYCLES2&3 | retour est organisé en j§ Variantes

marchant a distance
sur les cotés pour
éviter les contacts et
pour garantir la
distance nécessaire
entre 2 éleves

Ne pas toucher le sol
avec les mains

En marchant plus lentement, puis un peu plus rapidement
En marchant a allure normale et en marquant des arréts,
En marchant a allure normale, en marquant des arréts et
en regardant un endroit précis choisi par I'éléve (derriére,
coté...)

En variant les dynamiques : avec rebonds, fluide, au
ralenti, comme des robots...

En variant la musique

facons de se déplacer, propre
alaclasse

Restitutions :

- effectuer des traversées en
matérialisant une zone d’arrét
dans laquelle I'éléve danse



http://www.ac-grenoble.fr/eps1/IMG/mp4/C2_Jules_le_corps_pinceau.mp4
https://aura.comite.usep.org/2020/04/10/un-flashmob-de-retour-a-lecole/
https://aura.comite.usep.org/2020/04/10/un-flashmob-de-retour-a-lecole/
http://www.ac-grenoble.fr/eps1/IMG/mp4/C2_Jules_le_corps_pinceau.mp4
https://aura.comite.usep.org/2020/04/10/un-flashmob-de-retour-a-lecole/
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

2Bis) « Chacun chez soi, dans un
« espace linéaire »

3) « Créer puis danser chacun pour
soi dans un espace contraint »
CYCLE 3

*zones grisées : zone de
sécurité a respecter

Utiliser le tracage de
I’échiquier

Par exemple, dans un
couloir

1¢" temps en classe :
Chacun a son bureau

Tu te déplaces en marchant a allure normale en regardant droit
devant
L’adulte présent avec I’enfant lui dictera les variantes énoncées
ci-dessus

Tu traces sur une feuille de papier, les déplacements que tu penses

effectuer dans ton espace carré

marcher

sauter

comme il le souhaite, puis
reprend son déplacement

*en violet : zone d’arrét pour
« danser sur place »

Objectif : permettre aux
éléves d’étre spectateurs,
prévoir un espace dédié
Filmer les éleves si cela est
possible

Possibilité d’utiliser le tragage
de I'échiquier

L’adulte peut également
filmer I’enfant et transmettre
la vidéo a I’enseignant

Cette situation devra permettre
d’établir une codification des
déplacements (ex : pointillés = en
sautant...) propre a la classe

16 carrés de 2mx2m au sol
(1 carré par éleve a minima)
Utiliser le tracage de I'échiquier
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Document établi par les conseillers pédagogiques EPS de I’académie de Grenoble et le Comité Régional AURA USEP

« Chacun chez soi, chacun ses
idées : créer et danser dans un
espace contraint »

Pour les éleves qui sont en
enseignement a distance

2¢me temps en activité
: Chacun est dans son
espace défini : un
carré de 2m x 2m

Dans un espace
délimité, d’environ
2m par 2m

Tu t’entraines a réaliser les déplacements que tu as imaginés en

restant dans ton carré

Variantes :

- enintégrant au moins 3 « statues » qui seront clairement

identifiables par les autres
en choisissant des dynamiques différentes lors des
déplacements ( lent, fluide, saccadé...)
en utilisant tout I'espace : en bas et en haut

Tu traces sur une feuille carrée les déplacements que tu
penses réaliser
Tu délimites un espace contraint carré, de 2m par 2m
Tu t’entraines a réaliser tes déplacements que tu as
imaginés en restant dans ton carré
L’adulte présent avec I’enfant lui dictera les variantes énoncées
ci-dessus

Utiliser le répertoire gestuel de la
classe ou bien créer de nouveaux
mouvements et déplacements
Restitution :

- plusieurs éléves dansent en
méme temps, certains sont assis
dans leur carré et se mettent en
« statue », puis inverser les réles
Objectif : permettre aux éléves
d’étre spectateurs, chacun
restant assis dans son carré
Filmer les éléves si cela est
possible

L’adulte peut également
filmer I’enfant et transmettre
la vidéo a I’enseignant




