COURSE DE DEMI-FOND

BAC PRO (rectificatif en rouge)

COMPETENCES ATTENDUES

PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

NIVEAU 4 :

Pour produire lameilleure performance, se préparer etrécupérer
efficacementde I'effort surune série de courses dontl’allure e st

Le candidat réalise 3 courses (C1, C2, C3) de 500m (récupération de 10mn maximum entre chaque 500 metres)
chronométrées par un enseignant a la seconde. Le candidat annonce avant son départ sa stratégie de course parmi celles
proposées ci-dessous. Il peutréguler sa stratégie uniquementapres C1.

Les candidats courentsans montre ni chronomeétre mais un temps de passage leur estcommuniqué aux250m.

anticipée. Le temps cumulé compte pour 70 % de la note.
L’échauffement,larécupération etla gestion de I' effortcomptent pour 15%.
Le respectetlarégulation de la stratégie de course comptent pour 15%
POINTS A oo e COMPETENCEDE NIVEAU 4 EN COMPETENCEDE NIVEAU 4 ACQUISE (10 a20pts)
AFFECTER ELEMENTS A EVALUER COURS D’ACQUISITIO N (0 a 9Pts)
Note Temps Temps Note Temps Temps Note Temps Temps
/ 14 Filles Garcons /14 Filles Gargons /14 Filles Gargons
0.5 12.00 8.35 7 7.42 5.53 11 6.21 4.41
1 11.40 8.17 7.5 7.31 5.43 11.5 6.14 4.37
Temps cumulé pour les trois 500 m 1.5 122 3-22 8 ;-gg :zg 12 :-gz :-:g
réalisés 2 i i 8.5 i i 12.5 i i
5 e Iy 2.5 10.40 7.24 9 6.58 5.13 13 5.54 4.25
14 Points (baréme difiérencie garcons-iles) 3 10.20 7.06 9.5 6.47 5.03 13.5 5.47 4.21
L 3.5 10.00 6.49 10 6.36 4.54 14 5.41 4.18
Exemple : unefille réalise 7mnl10 9.0 ol 528 245
Sanote est8/ 14 4 . . 10.5 . .
4.5 9.20 6.33
5 9.00 6.25
5.5 8.40 6.17
6 8.20 6.09
6.5 8.01 6.01
Stratégie de course
Le candidatannonce avant son départsa Les schémasreprésententgraphiquementles variations de vitesse d’une course a I'autre (plus vite, moins vite, vitesse égale).
stratégie de course parmicelles proposéesci- | lls correspondentauxdifférentes stratégies de course possibles.
apres. Elle peut étre régulée apres C1. Exemple :
En cas d’annonce de deux courses de vitesse -
dléferenteéllm écart dg 1dseconde estr;ecesnsalre Schéma choisi = —
n cas d.annonce de deux courses de meme Stratégie de course = deuxiéme course moinsrapide que la premiére, troisieme course a laméme vitesse que ladeuxieme
03 vitesse un écartde 3 secondes esttolére,
Points L . .
Stratégies proposées. . . . . . -
Elles ne sontpas hiérarchisées entre elles . . o ’ . "8 . o » . o
R t et réqulation de la stratégie d Aucune stratégie | Unestratégie C1-C2ou | Unestratégie C1-C2ou | Lastratégie C1-C2-C3 | La stratégie C1-C2-C3
espectetreguiation de ‘a sirategie de C1-C2etC2-C3 C2-C3estrespectee C2-C3estrespectée estrespectée (avec estrespectée (sans
course annoncee n'estrespectée (avec une régulation) : (sans régulation): régulation) : régulation):
0 pt 1pt 2 pts 2,5 pts 3 pts
Echauffementinadapté au type Echauffementprogressifavec repérage Echauffementprogressifcompletavec
d’effort quiva suivre, I'éléve est d’allures repérage fin des allures projetées surdes
03 3 i } . proche de l'inactivité. Récupération active aprés I'effort distances de course significatives
Points Préparation et récupération Récupération passive aprés I'effort Récupération active aprés I'effort et

(assis)
Oalpt

De 1.25a2.25 pts

préparation aux allures suivantes
25a3pts




