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(O
T
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O

bjectif term
inal du cycle 

Séances 

l’élève doit acquérir une m
otricité correcte lui perm

ettant de s’adapter aux exigences des situations (form
e et rythm

e) et 
s’intégrer dans le groupe. 
L

’élève doit pouvoir organiser les m
ouvem

ents du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de 
réaliser des perform

ances individuelles et collectives générales et correctes. 
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Savoir-faire 
socio-affectif 

T
O

 
E

valuation diagnostique de la V
M

A
 à l’A

ide du T
est-navette. 

T
O

 
E

valuation diagnostique de la V
M

A
 à l’A

ide du T
est-navette. (en raison de l absence de certains élèves on 

était oblige de reprendre la séance) w
w

w
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3 
Séance théorique (les élèves doivent être avises sur les inform

ations qui ont relation aux séances 
D

u cycle en cours) 

4 
développem

ent de la capacité aérobie par un travail continu de 85%
 de V

M
A

 : être capable de courir 10’ 
tout en gardant le m

êm
e rythm

e jusqu’ a l arrivée. w
w

w
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5 
D

éveloppem
ent de la capacité aérobie par un travail continu de 80%

 de V
M

A
 : Etre capable de courir 12 

m
n sans interruption tout en gardant le m

êm
e rythm

e jusqu'à l’arrivée sur une piste de 150m
. 

6 
D

éveloppem
ent de la capacité aérobie par un travail continu de 80%

 de V
M

A
 : Etre capable de courir 15 

m
in sans arrêt tout en gardant le m

êm
e rythm

e jusqu'à l’arrivée. 
7 

E
tre capable de parcourir une distance de 300m

 avec un rythm
e initial (250m

 avec une intensité de 80%
 de 

V
M

A
) puis changer le rythm

e en accélérant jusqu'à l’arrivée (50m
 avec une intensité de 100%

 de V
M

A
). 

8 
développem

ent de la puissance aérobie par un travail court-court de 110%
 de V

M
A

 : A
vec un tem

ps de 
10s : C

haque groupe doit m
aintenir le rythm

e de son V
M

A
 (G

1 : 32m
; G

2 : 33,5m
 ; G

3: 36,6m
; G

4 : 39,7m
) 
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9 
développem

ent de puissance aérobie par un travail long-long avec une intensité de 95%
 de V

M
A

 : être 
capable de parcourir une distance de 300m

 (2tour) dans un tem
ps bien déterm

ine. 

10 
développem

ent de l’endurance aérobie (capacité) par un travail long-long avec une intensité de 90%
 de 

V
M

A
 : être capable de parcourir une distance de 600m

 (4 tours) dans un tem
ps bien déterm

ine. 

11 
développem

ent de l’endurance aérobie (capacité) par un travail long-long avec une intensité de 90%
 de 

V
M

A
 : être capable de parcourir une distance de 900m

 (6 tours) dans un tem
ps bien déterm

iné. 

T B 
E

valuation som
m

ative : Evaluation des acquis des élèves quant aux séances du cycle et voir le 
degré d assim

ilations pratique et théorique su le contexte VM
Aw
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C
onnaître les 

différentes form
es de 

course de durée, ainsi 
que les filières 
énergétiques 
sollicitées. 
C

onnaître et 
C

onnaissances des 
principes scientifiques 
des tests du terrain 
perm

ettant 
D

’apprécier la 
capacité physique 
d’organism

e hum
ain. 

E
xploiter les 

différents Procédés 
D

’entraînem
ent de la 

filière aérobie, et les 
processus 
énergétiques 
C

onnaître les 
principes de 
conservation et 
régulation du rythm

e, 
ainsi que les 
différentes allures et 
profil de course. 

 
A

pprendre à 
gérer sa 
course au 
sein d’un 
groupe de 
niveau. 

 
A

rticuler et 
adapter la 
notion du 
volum

e et 
intensité de 
course. 

 
D

oser ses 
efforts selon 
le tem

ps et la 
distance 
alloués 


