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CA1l EVALUATION TERMINALE DEMI-FOND : 3 x500m 2023

L’épreuve : Le candidat réalise 3 courses (C1, C2, C3) de 500m (un départ toutes les 10mn) chronométrées par un enseignant a la seconde. ‘
Le candidat annonce avant son départ sa stratégie de course parmi celles proposées ci-dessous. Il peut la réguler uniqguement aprés C1. .‘
Les candidats courent sans montre ni chronométre mais un temps de passage leur est communiqué aux 250 m. !’.
Le temps cumulé donne une note de performance, I'efficacité technique est chiffrée avec le pourcentage de VMA investi dans les courses et les écarts de temps entre M
les 500m. Une partie de 'AFL2 peut étre évalué le jour de I'épreuve, le reste (AFL2et 3) au fil de la séquence. ML s
Eléments & évaluer AFL1: 12 points
DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
E Eﬁﬁgrmances 3°00 | 2°55 | 2°50 | 2°46 | 2°43 | 2°41 | 2°40 | 2°35 | 2°30 | 226 | 2°23 | 221 | 2°20 | 2°16 | 2’12 | 2°08 | 2°05 | 2°03 | 2°02 | 1’57 | 1’53 | 1°50 | 1°48 | 1’47 | 1’46
©
o | 3X500m 9°00 | 8’45 | 8°30 | 8’18 | 809 | 803 | 800 | 745 | 7°30 | 7’18 | 7°09 | 7°03 | 7°00 | 6’48 | 636 | 624 | 6’15 | 609 | 606 | 5°51 | 5°39 | 5°30 | 524 | 521 | 5’18
o
e eSS 233 | 228 | 2223 | 2219 | 216 | 2°14 | 212 | 2°07 | 2°02 | 1’58 | 1’55 | 153 | 152 | 149 | 147 | 1’45 | 1’43 | 142 | 41 | 138 | 1’35 | 1’32 | 130 | 129 | 128
= | Garcons
7 | 3X500 m 739 | 7724 | 7709 | 6°57 | 648 | 642 | 6736 | 621 | 6°06 | 5°54 | 5°45 | 5°39 | 5°36 | 527 | 5°21 | 5’15 | 5°09 | 5°06 | 5°03 | 4°54 | 4’45 | 4’36 | 430 | 427 | 4724
< NOTE/ 6pts. 0 0.25 | 0.5 | 0.75 1 1.25 15 | 1.75 2 225 | 25 | 275 3 325 | 35 | 3.75 4 4.25 45 | 475 5 525 | 55 | 5.75 6
L’efficacité technique Un manque de vitesse qui ne permet pas la Une vitesse qui atteste d’une sollicitation Une vitesse qui atteste d’une sollicitation Une vitesse qui atteste d’une sollicitation maximale de
L’indice chiffré révele : sollicitation de la filiére cible. incomplete de la filiere cible. effective de la filiére cible. la filiere cible.
W »n| o, i 5
E P % VMAInvestl | Supa | g, 65% 0% | 5% | 78% | 80% 83% | 85% | 90% | 93% 95% 0% | 105% | 1o | 1l0% | 115%
O % Filles 0
< o ; ]
oy o A o %5"; 60% 65% 70% 80% | 85% 90% 93% 95% 98% | 100% 105% 108% | 110% 115% 118% 120%
Lo Garcons g
w Z| NOTE/ 2pts. 0 0.25 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.75 1 1.2 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2
5| Cumul des écarts
Le W\ de temps des 277 26” 25”7 24” 227 207 18 16 14” 13” 127 117 107 8” 6” 4” 3”»
500m/moyenne tps
NOTE/ 4pts. 0 0.25 0.5 0.75 1 1.25 15 1.75 2 2.25 25 2.75 3 3.25 3.5 3.75 4

Exemple : Une fille a une VMA de 13 km/h et annonce la stratégie 3 le jour de 1’évaluation.
Elle réalise son 1¢" 500m en 2’08, le seconde en 2’10 et le dernier en 2°06. Le temps total est donc de 6°24.
Elle obtient en performance 3.75/6pts avec 6’24 (2°08+2°10+2°06).

Par rapport & sa VMA initiale, elle a couru sur les 3 x 500m a 98% de sa VMA et a cumulé 4 secondes d’écart de temps.
Elle obtient 1.5/2pts en VMA investie et 3.75/4pts en cumul des écarts.

Sa note d’AFL1 est donc de 9/12pts

Elle a choisi a la 3°™ séance la répartition des points : AFL 2 sur 4 points et AFL 3 sur 4 points.
Elle est classé en degré 3 en AFL 2 et en degré 3 en AFL3 ; elle obtient donc 3 pts en AFL2 et 3 pts en AFL3.

Sa note finale en 3x500 est donc de 15 /20 (9+3+3).




AFL 2 Stratégie d’entrainement en fonctions de ses points forts ou faibles pour étre performant le jour J : travail foncier, travail d’allure, gestion des récupérations.

Codes stratégie |

C1 pour Course 1
E pour vitesse égale

+V pour plus vite

proposées ci-dessus. Elle peut
étre régulée exclusivement a
Iissue de la course 1.

Un élément de stratégie C1-C2 ou C2-C3 (ou
C1-C3 pour la stratégie n°1) est respecté
avec une régulation: 0.25

Un élément de stratégie C1-C2 ou C2-C3
(ou C1-C3 pour la stratégie n°1) est
respecté sans régulation 0.5

La stratégie C1-C2-C3 est respectée
avec régulation 0.75

-V pour moins vite C1 E E C1 +\ =V C1 E +V C1 E W C1 -V E C1 vV E C1 +\/ C1 =\ W
Un écart de 1”° suffit pour attester d’une variation de vitesse et une tolérance de +/- 2°° valide I’égalité de temps.
Le jour J : Le candidat annonce Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
avant son départ sa stratégie P -
de course parmi celles La stratégie n gsttj pas respectee Stratégie partiellement respectée

La stratégie C1-C2-C3 est respectée sans
régulation 1

Au fil de la séquence :
A l'aide du carnet
d’entrainement ou des fiches

AFL 2 STRATEGIE DE COURSE + Récupération +entrainement

Entrainement inadapté :
Eléve passif.

Ne s’interroge pas sur ses points forts
ou faibles.
Pas de stratégie de préparation.

Entrainement partiellement adapté :
Eléve suiveur.

Travail choisi en fonction le plus souvent

de ses envies et non de ses besoins

(Efforts consentis a moindre co(t)

Peu de régulation (Ne tient pas compte de

ses temps de passage pour réguler ou non

Entrainement adapté :
Eléve acteur.
Tps important accordé aux pts faibles.
Progrés réels sur le pt faible.
(Cherche a améliorer I'efficacité de ses
actions, travail sur différentes allures).
Préparation et récupération adaptées

Entrainement optimisé :
Eléve moteur/leader.

Objectifs atteints de fagons assez
réguliéres.

Travail sur différentes allures et souvent
élevées.

utilisées . . . P . a I'effort. Préparation et récupération adaptées a
Préparation et récupération sa prochaine course ., , L.
L. , . , R L, . , La récupération s’effectue en I'effort et a soi.
aléatoires. Préparation et récupération stéréotypées. ez R P R -
o N . . . , P N marchant, s’intéresse a ses temps de La récupération est complete et sérieuse
N’arrive pas a effectuer sa récupération | Fait sa récupération de maniére , R .
. . . , . B . passage pour réguler. (trottine, s’étire, retrouve ses allures de
autrement qu’assis discontinue (s’assoit, marche, s’assoit)
course)
AFL3 cChoisir et assumer UN ROLE SUR LES 2 PROPOSES qui permettent un fonctionnement collectif solidaire
ROLES Degré 1 Réles subis Degré 2 : Roles aléatoires Degré 3 : Roles préférentiels Degré 4 : Roles au service du collectif

Je suis capable d’aider sur :

L’Echauffement

Suis le groupe

Intervient ponctuellement

Prend en charge I'échauffement

Prend en charge I’échauffement, donne
des conseils, corrige.

Le rdle d’Observateur / chronométreur
(temps de passage, gestion des récups)

Faible investissement.

Il n"aide pas ou tres peu son coureur
(aucune anticipation des
communications, des oublis, voix faible
et inaudible pour le coureur).

Aucun temps identique aux évaluateurs

Investissement aléatoire.
Se déconcentre assez vite. Manque de
rigueur

Un temps identique aux évaluateurs

Est investi dans son role et dans la
durée.

Il participe aux progres réalisés par le
coureur en communiquant de fagon
précise et claire les informations
chronométriques et intervient parfois
sur la récupération

Deux temps identique aux évaluateurs

Est investi dans son réle et dans la durée.
Il aide le coureur en communiquant des
informations chronométriques précises
et claires. Observe les courses, conseille
et participe a la gestion de sa
récupération.

3 temps identique aux évaluateurs

Choix répartition des pointsAFL2/AF

L3

2PTS 0.5 1 1.5 2
4PTS 0 2 3 4
6PTS 1.5 3 4.5 6




NOM :

Fiche a compléter a chaque séance a I'aide du dossier et du site.

3x500m

TERM BAC

@
.(0.0

Seéance 1: Présentation Evaluation BAC / Présentation d’'un échauffement QK‘Qggm
Evaluation diagnostique : 2 X 500m R=10’ MDT = e
Séance 2: *Test VMA VAMEVAL + 4x200m aVma
VMA: ... km/h| TEMPS THEORIQUE du 500 m a 100% VMA :........ a 115% ou 120%: .....
—)
*15’ travail endurance a 75% VMA Distance prévue @..........cocoeeveeeenenen. Distance réalisée :....................
FC repos ... Ny FC Max (fin test VMA) :........ FC aprésles 15 :............ Ressenti de 1 ('faC|Ie, faible) a 6 (_dur, impossible) )
En pulsation/min Essoufflement :.... Musculaire :.... Psy :.....
Séance 3: 8 x 250 m prendre des repéres extéroceptifs puis proprioceptifs dans le but de courir régulierement.
Entrainement fractionné « long/long »

A 100% VMA 100 m 250 m 250 m 250 m 250 m 250 m 250 m 250 m 250 m
RECUP= Temps effort/2 T.P 100m | TArrivée | T.P 100m | T arrivée | T.P 100m | T arrivée | T.P 100m | Tarrivée | Tarrivée | Tarrivée | Tarrivée | Tarrivée
Tps prévus a
compléter
Temps réalisés
FCrepos:....... EC fin 58 250m - FC apres Ressenti de 1 (facile, faible) a 6 ( dur, impossible)

En pulsation/min | T T T 5footing @i Essoufflement :.... Musculaire :.... Psy:.....
Séance 4: Prendre des repéres extéroceptifs puis proprioceptifs dans le but de courir réguliérement. Entrainement de type « pyramidal »
Temps theorique /| 100 | 554 1 Rap | 300m R=2’ |  350m R=3'30 500m R=10' | 350m R=3'30 | 300m R=2’ | 250m
Vma optimale.....% m
L T.P o . . T.P oo, . . .

Objectif 100 Tarrivee Tarrivee T.P 250m | Tarrivée 300 Tarrivee Tarrivee Tarrivee Tarrivee

5OOM ..oveeeasreireaen, m m

Tps prévus a

compléter

Temps réalisés

. . N Ressenti de 1 (facile, faible) a 6 ( dur, impossible)
FC fin 500m :........ FC aprés 5footing @......covennen.. Essoufflement - Musculaire - . Psy :.....

En pulsation/min




Séance 5: 2 *300 + 2 * 400 + 2*500 affiner ses repéres dans le but de courir réguliérement et choisir son projet de course. Se préparer et Observer l'autre.

Temps théorique /
Vma optimale .....%

300 m R=3’

300 m R=3’

400 m R=4’

400 m R=4’

500 m R=10’

500 m R=10’

Objectif

T.P 250m Tarrivée

Tarrivée

T.P 200m Tarrivée

Tarrivée

T.P 250m

Tarrivée

T.P 250m Tarrivée

Tps prévus a
compléter

Temps réalisés

En pulsation/min

. FC aprés

Ressenti de 1 (facile, faible) a 6 ( dur, impossible)

Psy :.....

Séance 6: Courses : affiner ses repéres dans le but de courir régulierement et affiner son projet de course. Se préparer et Observer l'autre.

Temps théorique / Vma 100 m 250 m R=2’ 250 m r=2’ 500 m R=7’ 500 m 500 m R=7’
optimale .....% R=7’
Objectif 500mM :......cooviviniinnne.
Stratégie de course : T.P 100m | Tarrivée Tarrivée T.P 250m Tarrivée Tarrivée T.P 250m Tarrivée
123456 78
Tps prévus a compléter
Temps réalisés
FC repos :....... FC fin 2¢" 500m :...... FC apres Ressenti de 1 (facile, faible) & 6 ( dur, impossible)

En pulsation/min

Psy:.....

Séance 7/8 : Pré évaluation / Evaluation

Temps effectués

Echauffement libre

Pré évaluation R=10’

500m

500m

500m




FICHE CHRONOMETRAGE TERMINALE DEMI-FOND : 3 x 500m

Chronométreur Apprenti Chronométreur Confirmé Chronométreur expert
Rate des temps, ne chronomeétre pas N'est pas toujours attentif pendant la course. Prends I'ensemble des temps et Le chronométrage réalisé est précis avec 3
correctement ET/OU avec une différence de | Chronomeétre avec un seul temps identique chronomeétre avec Deux temps identique temps identique
plus d'une seconde au professeur
EVALUATION SEANCE 1:
ELEVE CHRONOMETREUR :
........................................ TEMPS RELEVE TEMPS PROF ECART
500 M - Course 1
500 M - Course 2
500 M - Course 3
Meilleure Performance
SEANCE PRE EVALUATION :
ELEVE CHRONOMETREUR :
TEMPS RELEVE TEMPS PROF ECART

500 M - Course 1

500 M - Course 2

500 M - Course 3

Meilleure Performance




OBSERVATION SEANCE1

Relevé sur: ...................
Criteres techniques

Observations Type de course: 500m

DEPART:

Début de course

Milieu de course

Fin de course

Téte, regard

Gainage, position du
bassin, foulée

Bras

Buste

Pose de pieds

Rythme respiratoire

Conseils a donner




OBSERVATION SEANCE 4/5/6

Relevé sur:
Critéres techniques NOM........cccceeueve Conseils donnés |[NOM................... Conseils donnés [NOM................... Conseils donnés
Prénom............... Prénom............... Prénom...............

Départ, début de course,
milieu, fin (fréquence
Amplitude, acceleration, ré-
accélération, maintien,
deceleration...)

Téte, regard

Gainage, position du basin,
foulée

Bras

Buste

Pose de pieds

Rythme respiratoire




EXEMPLE ECHAUFFEMENT TYPE 3X500M

Toujours du général au spécifigue (PROGRESSIVITE)

Durée totale 15 a 20 min

Footing 8 a 12 min soit 3 a 6 tours de 400m a faible allure
Puis spécifique sur 25m retour en marchant vite

3 x rotations de bras avec petits rebonds gauche droite

3 x talons / fesses dynamique

3 x montées de genou avec travail de bras

3 x griffés jambes tendues

course a 100% de VMA pendant 20 secondes, puis 20
secondes de récupération en trottinant a répéter 3 ou 4
fois

Puis 1 3 2 x 100m a allure de 500m, puis marche 3/4 min

STRATEGIE DE COURSES

)
(0.0
%oum\)(

CITE SCOLAIRE

Le jour J : Le candidat annonce
avant son départ sa stratégie de

dessus. Elle peut étre régulée
exclusivement a l'issue de la
course 1.

course parmi celles proposées ci-

Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
La stratégie n'ZSLtJ pas respectée | qyratagie partiellement respectée

Un élément de stratégie C1-C2 ou
C2-C3 (ou C1-C3 pour la stratégie
n°1) est respecté sans
régulation 0.5

Un élément de stratégie C1-C2 ou C2-
C3 (ou C1-C3 pour la stratégie n°1) est
respecté avec une régulation : 0.25

La stratégie C1-C2-C3 est
respectée avec régulation

La stratégie C1-C2-C3 est
respectée sans régulation

1

Codes stratégie |

CA1 pour Course 1
E pour vitesse égale
+V pour plus vite

-V pour mains vite

C1 E E C1 +V =\ C1 E =V C1 E VW C1 VW E

C1 +\V E

C1 NV =V

C1 VvV W



Echauffement a rendre 3x500M EPS ¢

Nom Prénom : ....coccurermiremnsresrassssnssannes Classe : ....cieurens (.. date :...ceeeennnnnn
%omm
CITE SCOLAIRE
Organisation et gestion :
Description : matériel, dessin . .
Phases " , . , Pourquoi cet exercice ?
—_ Exercices proposés Conseils donnés,
Durée, Temps, répétitions...
1 Un échauffement
Entrer général :
dans
I'activité
2.Mobilisation articulaire
et étirements
Noms des
Se articulations/muscles
préparer a
I'activité
4. Echauffement
spécifique
Etre ?:‘?tlis:’i(:)é(eraces
dans o
I’activité

BILAN




NOM s PRENOM . FICHE AIDE EVALUATION AFL2 et AFL 3
Attendus de - AFL 2 : Stratégie d’entrainement en fonctions de ses points forts ou faibles en rapport avec les facteurs de performance : travail
) ) foncier, travail d’allure, gestion des récupérations.
fin de Lycée - AFL 3 : « ChoiSiFetiassumerIesiroles qui permettent un fonctionnement EollEctifisolidaire »
Rezé"es AFL 2 AFL 3
e A ’
progressivité Se préparer S’entrainer L’Echauffement ou e lee ObS(’ervateur /
chronométreur
*Je ne travaille pas mes pts faibles. *Je fais ma récupération de maniére discontinue: *Je suis le groupe, car je n’ai pas[*Je ne m’investis pas ou peu avec mon
*Je travaille plutot en fonction de mes [le reste assis ou sur place, je marche un peu. les connaissances pour faire partenaire (aucune anticipation des
DEGRE 1 envies et non de mes besoins. *Je ne tiens pas compte de mes temps de passage seul. communications, des oublis, voix faible
*Je n’atteins pas mes objectifs. pour réguler ou non ma prochaine course/séance: et inaudible pour le coureur) sur les tps
temps prévus/tps réalisés. de passage, tps de récupération...
*Je travaille un peu mes pts faibles. *Je fais ma récupération de maniére discontinue: * Je suis le groupe mais *Je m’investis de maniere aléatoire.
*)e fais quelques efforts mais j'arréte |[le reste assis ou sur place, je marche un peu. j'interviens ponctuellement *Je me déconcentre vite et je manque
quand c’est trop difficile. * )’arrive a réguler un peu (/a mes temps de pour proposer des exercices. de rigueur dans I'observation de mon
DEGRE 2 *J'atteins un peu mes objectifs sans passage pour réguler ou non ma prochaine course). partenaire (je n’arrive pas a donner
savoir pourquoi. des critéres précis, chronos peu
fiables).
*Je travaille mes points faibles *Je récupere toujours en marchant, et m’intéresse | *Je prends en charge *Je m’investis dans mon role et dans la
(techniques de courses, respiration...) [a mes temps de passage pour réguler. I’échauffement. durée.
et j’arrive a progresser. *Je cherche a améliorer I'efficacité de mes actions, *)e participe aux progrés réalisés par
DEGRE 3 *)’atteins mes objectifs de fagon assez [travail sur différentes allures. mon binbme en communiquant de
réguliéres. facon précise et claire les informations
observes ou chronométriques et
intervient parfois sur la récupération.
*Je travaille mes points faibles et Je me| *Je gére ma récupération entre les courses en *Je prends en charge *J'aide le coureur en communiquant
prépare de maniére optimale (semaine,| trottinant et en reprenant des allures de courses I’échauffement, donne des des informations chronométriques
DEGRE 4 jour, heure avant) par rapport a mes pour me préparer a I'effort suivant. conseils, corrige pour mon précises et claires. J'observe les
ressources. *Je travaille sur différentes allures et souvent bindbme, groupe. courses, conseille et participe a la
*)’atteins toujours mes objectifs. élevées. gestion de sa récupération.
EVALUATION 1 2 3 a4l 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4
Mot 1 2 3 4| 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4
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