ATHLETISME

COURSE DE REGULARITE -F2-F3

CdRb F1/3

SANS CARDIO-FREQUENCE METRE

CANDIDATS HANDICAPES MOTEURS PRATIQUANT EN FAUTEUIL

« F2:

Bonne motricité des membres supérieurs mais peu d’équilibre du tronc,
ou motricité incompléte des membres supérieurs mais bon équilibre du
tronc.

Exemples : paraplégiques et poliomyélitiques sans abdominaux (Iésions
vertébrales de D4 a D10), IMC avec bons membres supérieurs mais
problemes d’équilibre du tronc, candidat avec corset.

« F3:

Bonne motricité des membres supérieurs, bon équilibre du tronc en
fauteuil.

Exemples : paraplégiques et poliomyélitiques avec de bons abdominaux
(lésion vertébrale D11 et moins), IMC avec de bons abdominaux et
membres supérieurs, amputés des membres inférieurs pratiquant en
fauteuil roulant.




ATHLETISME

COURSE DE REGULARITE -F2-F3

COMPETENCES ATTENDUES

PRINCIPE D'ELABORATION DE L’EPREUVE

Niveau 1
Courir régulierement sans arrét sur la trajecti@inglus courte en restarj

concentré toute la course
Le candidat doit connaitre le profil de sa course

Niveau 2
Idem avec recherche d’efficacité : régularité deekpiration, recherche
d’'amplitude et fréquence de brassée réguliere ramique

Gestion optimale de son effort

Course de régularité de 20 minutes sur une pist®@en en gérant de facon optimale spn

teffort

Les candidats doivent avoir des protections sumlass le cas échéant ils ontpwint de

pénalité sur la note finale

Avant le début de I'épreuve le candidat devra comigquer au jury son projet :

Distance parcourue et le rythme de course

Regle 1:1 arrét ou sortie de pistéd point de pénalité sur note finale

Points ELEMENTS A EVALUER NIVEAU 1 NON DEGRE D’ACQUISITION DEGRE
ATTEINT DU NIVEAU 1 D’ACQUISITION DU
NIVEAU 2

12/20 Performance mesurée De 0 &4 06 De 06 a 09 De09a 12

CF Tableau de performan¢ce CF Tableau de performanc€F Tableau de performande
02/20 EFFICACITE 0.5 pt 1pt 2 pts

Affaissé dans le fauteuil Brassées régulieres mais courtes | Brassées dynamiques réguliergs

Brassées irrégulieres La trajectoire n’est pas et amples

Ne court pas a la corde systématiquement a la corde Tronc penché légerement en avant

Tronc droit Trajectoire a la corde
04/20 0.5 pt 1 pt 2 pts
Concentration Fébrilité — modification de projet La concentration n’est pas constanteReste trés concentré avant et
Adaptation aux conditions en derniére minute Ne prend pas d'initiative pour pendant I'effort :
At : N Manque de concentration avant stadapter aux conditions météo et 4 S'adapte aux conditions météo ¢t
Meteormo,gqu!G,S/hyglene pendant I'effort l'intensité de I'effort : a l'intensité de I'effort :
securite vétement/boisson ect vétements /boisson
04/20 Ecart au projet 0 pt par critere 1 pt par critere 2 pts par critere
Vitesse + ou — 2 rythmes % a rythme |+ ou — 1 rythme % a rythme prévu Rythme prévu
prévu
Distance +ou -15% Entre +ou—15a5 % Moins de 5 %




ATHLETISME FICHE D’EVALUATION INDIVIDUELLE
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COURSE DE REGULARITE -F2 -F3

NOM :

Classification :

examen:

Nlnto finaleo

Prénom - Note finale
N1/12 N2 /4 N3 /2 N4 /2
année 200 PENALITE : -
1pt de pénalité : pas de gant - 1pt de pénaditéapét

CONSIGNES AU CANDIDAT

CONSIGNES AU JURY

AVANT L'EPREUVE

1°: Remplir la case de renseignements individuels

2°: Inscrire dans la colonne PROJET du tableau tét@n
-la distance prévue en fin de course
-le rythme et la vitesse de course

4° : remplir la col

onne des NOTES

1°: entourez a chaque tour le temps de passage talniéau 3
2°:inscrire la courbe de rythme/vitesse de I'épeesur le
graphique tableau N° 1
3°: remplir les cases de la colonne REALISATION

- Pour la performance se rapporter alegabN° 2 ET 3

PROJET REALISATION NOTE
PERFORMANCE | Distance de course N1/12:
ECART AU Distancefinale — calcul de la différence en % % de+# : N/2|N2/4
PROJET Opt:+15%:0.5pt : entre+5a 15% , Lpt: - 5%
Vitesse/rythmeen fin de course par rapport a rythmi° rythme : | N° rythme : N/2
prévu .Opt: +2 rythmes  0.5t: =+ 1rth; 1pt = | Vitesse: Vitesse :
EFFICACITE 0.5 pt 1 pt 2 pts N3/2:
-Affaissé dans le fauteuil | -Brassées réguliéres mais -Brassées dynamiques
-Brassées irréguliéres courtes réguliéeres et amples
-Ne court pas a la corde |-La trajectoire n’est pas -Tronc penché légérement en
systématiquement a la corde | av
-Tronc droit -Trajectoire a la corde
Concentration 0.5 pt 1pt 2 pts N4/2
Adaptation aux |-Febrilité -La concentration n'est pas | -Reste trés concentré avant et
conditions -M odification de projet en| constante pendant I'effort :
- . derniére minute -Ne prend pas d'initiative pour -Sadapte aux conditions météo
Meteoro!gg'ques -Manque de concentrations’adapter aux conditions météet a I'intensité de I'effort:
/hygiene avant et pendant I'effort | et a I'intensité de I'effort : vétements /boisson
sécurité vétement/boisson etc
Plus 3 E?2 E 3
Plus 2 [S G E G
Plus 1 1 [-20[-207|-20'[-20
Rythme moyen n° 2 200 200 20 |20
Moins & 3 | 1400] 1800] 1800| 2200
Moins 2 4 | 1600| 2000| 2000| 2400
Moins 3 5 |1800[2200] 2200[ 2600
1T 2T 3T 4T 5T 6T a 8T 9T 10T 6 |2000| 2400] 2400| 2800
1. COURBE DE RYTHM 7 ]2200| 2600} 2600| 3000
8 |2400| 2800} 2800| 3200
9 |2600| 3000} 3000| 3400
10 ] 2800| 3200} 3200| 3600
11 ] 3000| 3400} 3400| 3800
12 ]3200| 3600] 3600| 4000

2.

TABLEAU DE PERFORMANCE




TABLEAU DE PERFORMANCE COURSE DE REGULARITE

FAUTEUIL

-F2 - F3

CdRb F 3/3

TABLEAU N° 3 : entourez le temps de passage a chaque tour
Ligne 1 : N° de rythme et Vitesse en km/H — les zen grisées correspondent a un demi tour

R1] R2Z |R3 | R4 | R5 | R6 [ R7 | Re | R9 | R10 | RI1 | R12| Ri3 [R14 | RI5| R16 | R17 | R18
39 | 42 | 45 | 48 | 51 | 54 | 57| 6 | 63| 66 | 69 | 72 | 75| 78 | 81| 84 | 87 | o
km/h | km/h | km/h | kmvh | kevh | knvh | kmvh | knvi | kv | kmivh | ke | knn | ko | ke | keih | keome | ke | ke

400 | 609 | 542 | 520| 5 | 442| 426| 412| & | 348| 337| 328 320 | 312 | 304 | 257| 251| 245 240

800 | 1218 | 1124 | 1040] 10°| 924| 52| 824 8 | 736 714] 86 | 640 | 624| 608| 554| 542| 530 520

1200| 1827 | 1706 | 16' | 15 | 1406 1318 1236 12| 112k 181 | 1024| 10 | 936| 912| 851 833 819 &
20 | 200 | 20

1400 1300 | 1500

1600 20 | 1848| 1742| 1648 16'| 1514 1426 1350 12 1248| 12116 | 1148| 1124 | 11' | 1040

200 | 20 | 20°
1800 1700 1900
2000 20 | 19 1720] 1640 16'| 15201445| 14'15 | 1345| 1320
20 1 20
2200 2100 | 29" | 2300
2400 20 | 1912 1824 | 18'42| 1706 | 1630 16
20 | 200 | 20
2600 2500 2700
2800 20 | 1919 1840
20 )

3000 2900 20

Rythme | R16 | R17| R18 | R19 | R20 | R21 | R22 | R23| R24 | R25 | R26 | R2/ | R28| R29 | R30 | R31]| q o

Vitesse | 8.4 | 87 | 9 93 | 96 | 99 | 102|105 | 108 | 111 | 114 | 117 | 12 | 123 | 126 | 129 | 32

Enkm/ | kmih | kmvh | kmih | kmvh | kmih | kmvh | kevh | kevh | kevh | kmdh | kmvi | kv | ke | kevh | kb | kv

400 | 251 | 245 | 240 | 234 | 230| 225| 221| 216] 213 209 ‘@6 | 203 | 2 | 157 | 154 | 151| 148

800 | 542 | 530 | 520 | 508 | 5 | 450| 442| 432| 426| 418 44| 406 | 4 | 354 | 348| 342| 336

1200 | 833 | 815 | & | 742 | 730| 715| 703| 648 639 627 ea| 609 | 6 | 551 | 542| 533| 527

1600 | 1124| 11 | 1040| 1016| 10| 940| 92a| 904] 8520 834 824 | 812 | 8 | 748 | 736| 724| 716

2000 | 1415 | 1345| 1320| 1250] 1230 1208 1146 1120 TB| 1045| 1030| 1015 10| 945| 930 915 903

2400 | 1706 | 1630| 16' | 1524| 15 | 1430 1406 1336 131B 2b4 | 1236| 1218| 12 | 1142| 1124 1106 1054

2800 | 20° | 1945| 1840| 1754| 1730 1655 1627 1550 15311503 | 1442| 1421| 14'| 1339| 1318 1257 1248

20 T 20
3000 2900 | 29 | 3100
3200 20° | 1920| 1848| 1808 17471 1712 1648 1624 61 | 1536 | 1512| 14'48| 1432
20 T 20
3400 3300 | 29" | 3500
3600 20 | 1921| 1854 1827 18| 1733 1706 16391621
20 T 20
3800 3700 | 2% | 3900
4000 20 | 1930| 19| 18 301811
20 T 20
4200 4100 | 29 | 4300
4400 20




