Lycée Louis de Broglie CCF BACEPS

COURSE DE ¥ FOND

Epreuve : Réaliser 3 fois 500m avec une récupération de 10 minutes maximum entre chaque course.
Les ¢léves courent sans montre ni chrono. Le temps de passage est indiqué au premier plot (250m).

Nom Prénom : Classe :

PROJET DE REALISATION (2 remplir par I’éléve)

A remplir avant le 1* 500m A remplir avant le 1* 500m A remplir entre le 1 et le 2°™
Projet de temps Stratégie initiale 500m stratégie régulée
3 fois S00m N°l
Projet temps L L
o o0 o 0 o
. 2212
A remplir par I’¢leve PP PP
Temps réalisés
A remplir par professeur
o o o Temps cumulé
ECARTS SHEMA EFFECTIF o 0 0
o 0 O

Total des écarts

BAREME

1/ Note de temps cumulé sur 14 points

Note 0.7 1.4 2.1 2.8 3.5 4.2 4.9 5.6 6.3
F 10.5 | 10.2 9.5 924 | 859 | 837 | 8.15 | 7.56 | 7.38
G 805 | 738 | 7.11 | 649 | 6.28 6.1 553 | 537 | 5.24

Note 7 7.7 8.4 9.1 9.8 105 | 11.2 | 119 | 12.6 | 13.3 14
F 7.2 7.03 | 647 | 631 | 6.17 | 6.03 | 555 | 547 | 541 | 535 5.3
G 514 | 505 | 456 | 448 | 440 | 434 | 429 | 424 | 419 | 415 | 4.10

2/ Note d’écart au projet sur I points (prédiction des temps par rapport aux temps réalisés sur le premier 500m.

Ecart >=3"| <3
Note 0 pt 1 pt

3/ Note de respect et régulation de stratégie

Note 0 1 1,5 2 3
Ni CI-C2 ni CI-C20U C2-C3 | CI-C20U C2- C1-C2-C3 CI1-C2-C3
Configuration | C2-C3 Respectée apres C3 Respectée Respectée aprés | Respectée sans
respectée régulation sans régulation régulation régulation

4/ Note de préparation et de récupération

Mise en train désordonnée. Mise en train progressive. Mise en train progressive et continue.
Mobilisation articulaire Utilisation d’allures de son 500m Mobilisations articulaires complétes et
incomplete. Mobilisations articulaires ciblées adaptées a I’épreuve.
Activité irrégulicre Récupération active immédiatement | Récupération intégrant une mise en
aprés I’effort. activité pour le 2°™ et 3°™ 500m
0 1 2
Note du Note de Note Note
temps I’écart au respect échauffement NOTE
cumulé projet stratégie récupération SUR 20

NOTE FINALE + + + =




