COURSE DE DEMI-FOND

A) Nature de I'épreuve

Le candidat réalise 3 courses de 500 métres, avec 10 minutes de récupération
entre chaque course. Le temps de passage aux 250 metres est annonceé
(montre interdite).

Aprés I'échauffement, le candidat écrit sur une fiche le temps visé sur le
premier 500m.

Aprés cette course, le candidat note sur la fiche le temps qu’il souhaite réaliser
sur le deuxieme 500m.

Il effectue le troisieme 500m sans indiquer de temps.

Notation :
- Le temps cumulé (somme des 3 temps) donne une note de performance
sur 14 points.

- L’écart au projet (en valeur absolue) réalisé sur les deux premieres
courses compte pour 03 points.

- L’échauffement et la gestion de la récupération sont évalués sur 03
points.

A) Critéres d’évaluation de la performance / 14 points

Filles
14 13,3 126 119 11,2 105 98 91 84 7,7 7 6,3 56
530 5’35 541 547 5’55 6’03 617 631 647 703 720 738 756

49 42 35 28 21 14 0,7
815 837 859 924 950 1020 10°50

Garcons
14 13,3 126 119 11,2 105 98 91 84 77 7 6,3 56
410 415 419 424 429 434 440 448 4’56 505 720 738 7’56

49 42 35 28 21 14 0,7
815 837 859 924 950 1020 1050



B) Critéres d’évaluation du projet / 03 points

Points 3 27 24 21 18 15 12 09 06 03
Difféerence 20 37 47 5” 7”79 11" 137 167 207

C) Criteres d’évaluation de I'’échauffement / 03 points
0 point

Mise en train désordonnée.
Mobilisation articulaire incompléte.
Absence de récupération active

1,5 point

Mise en train progressive.

Utilise des allures de son 500m.

Récupération active uniquement aprées I'effort.
3 points

Mise en train progressive et continue.

Mobilisations articulaires complétes et adaptées.
Récupération intégrant une mise en activité pour le 2emeet le 3~ 500m.



