EVALUATION 3X500m

Nom : Prenom: Classe :

STRATEGIE DE COURSE ( 4 points)

A remplir au stylo encre SANS aucune rayure
A remplir avant la 1% course (C1)
Temps prévu pour le 1¢* 500m Stratégie choisie (A,B,C, .....)

A remplir avant la 2" course (C2)
Stratégie choisie (A,B,C,.......)
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Compétences propres 1 CP1 - Course de demi-fond - Niveau 4

Course de demi-fond Principes d'élaboration de l'épreuve
Le candidat réalise 3 courses (C1, C2, C3) de 500m (récupération de 10 mn maximum entre chague 500 métes) chronométrées par un ensegnant  fa
Niveau 4 seconde. Loc&r\\g%a:mooamtson départ le temps estmé de C1 et sa stratégie de course parmi celles proposées c-dessous. || peut réguier sa stratégie
uniquement g A
:‘” wm%;me:&"“mg& s Les candidats courent sans montre ni chvonométre mais un temps de passage leur est communigué aux 250 m (pour C1 et C2)
mcupfé; :n ot anticiode, Le ternps cumulé compte pour 70 % de la note.
L'échauflement, 1a récupération et a gestion de I'eMort comptent pour 20 %,
Le respect ot a réguiation de la stratégie de course complent pour 10 %
T B | Eiiments & évaluer Niveau & non acquls Dogré d'scquisition du niveau &
Note Tomps | Temps Note | Temps Note Tomps
114 fillos gargons 14 |filles Torape gargons 114 fillos Tomps gargons
0.7 10.50 8.05 7 1.20 514 1.2 5.55 4.28
14 10.20 738 17703 5,08 119 547 424
Temps cumulé pour les trols 500 m 2. 50 1 8.4 647 4.56 12 5.41 4.19
1420 | réalisés 2] 24 649 91 631 4.48 13. 5.35 415
3 .50 628 96 [647 4.40 14 5.30 4.10
42 8.37 510 105 |6.03 434
49 8.15 553
56 7.56 537
6.3 1.38 524
Stratégle de course Les schémas représentent graphiquement les varations de vitesse d'une course & autre (plus vite, moins vite, vitesse dgale). s correspondent & une stratégle
Le candidat annonce avant son départ le de course.
temps estimé de C1 et sa stratégie de course | Exemple :
pami colles proposées c-aprds. Elie peut dtre .
réguite excusivement 3 Issue de fa course | Schéma chosi = B
1 Stratégie de course = JeuxiEMe Course Moins rapice que fa premidre, oisieme Course & [ mime vitesse que 1a deuxiéme
A R C D] F F G H
0420 | Statéges proposdes. ” . @
Elles ne sont pas nérarchistes entre eles o PR — . PR of
"— . - . L N B . .
Rospoct du temps annoncé pour C1 =1 pt
(Ecat<3sec =191 Ecan>3 =0p)  |Aucune statégie C1.Coot | (6 Stated B1C2 00 C2- | e st O1CR 00 - |Lastatée C1.CaCaest | La statigio C1.C2.C3 st rspectée
C2-C3 n'est respectée réguiation) réguiation) respectée (avec régulation) : | (sans régulaton)
Respect et régulation de |a stratégie de opt ‘19‘ ipﬂ 25pts 3pts
course annoncte
Mise en train désordonnée, m:::?:'m:m.mn Mse on train progressive et continue,
Mobilisations articulaites incomplétes, Mobilsations articulaires dbl«i Mobilisations anticulaires complétes et adaplées a lépreuve.
0220 Préparation et récupération Activité imégulidre pendant les phases de Récupération actve xmmedmn;m! aords Récupération intégrant une mise en actvitd pour e 2™ et le 3
récupbration. Veffort. 500m.
Opt 1pt 2pts




