NOM : Fiche de travail Bac

Temps cumulé pour les trois 500m réalisés

lji’f‘e TpsF V| TpsG @V 1\/1;’;"' TpsF V. | TpsG =V ]7;’;" TpsF V. | TpsG @V

07 | 105 83 | 805  IL1| 7 720 | 123 | 514 172 | 112 | 555 | 152 | 429 20
14 | 102 87 | 738 118 | 77 | 703 128 | 505 177 | 119 | 547 156 | 424 | 205
2.1 95 | 92 | 711 | 125 | 84 | 647 133 | 456 182 | 126 | 541 158 | 419 208
28 | 924 96 | 649 132 | 91 | 631 138 | 448 188 | 133 | 535 16 | 415 212
3.5 | 859 . 10 | 628 139 | 98 | 617 143 | 440 193 14 530 | 164 | 410 216
42 | 837 104 | 610 146 | 105 | 603 149 | 434 197

49 | 815 109 | 553 153 : ; s :
56 | 756 113 | 537 16 En connaissant sa vitesse de course, I'éleve peut rapidement

6.3 738 118 | 524 167 connaitre une estimation de sa note de performance au bac.
Ex : une fille qui court un 500m en 16 km/h, peut espérer avoir

Ecart au projet 13,3 /14 en performance.
Note Ecart Note Ecart Note Ecart
/3 en seconde /3 en seconde /3 en seconde
0 +de 20 0,8 14 1,8 7
0,3 20 0,9 13 2 6
0,3 19 1 12 2,1 5
0,4 18 1,2 11 2,4 4
0,5 17 1,3 10 2,7 3
0,6 16 1,5 9 3 2
0,7 15 1,6 8 3 -de2

En fonction de sa vitesse, I'éleve connait son temps de passage

Projet de course 5y o50m. 1 peut donc adapter son allure et sa stratégie de course.

Vitesse 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5 15
250m 1’45 1’40 1’34 1’30 1’25 1’21 1’17 1’15 1’12 1’08 1’06 1’03 1’02 I’
500m 3’31 3°20 3°9 3 2°50 | 2°42 | 2°35 | 2°30 | 2’25 | 2’17 | 2’12 | 2°07 | 2°05 2’
Vitesse | 15.5 16 16.5 17 17.5 18 18.5 19 19.5 20 20.5 21 21.5 22
250m 57 56’ 55 53 517 50’ 48> 47 46> 45> 44> 43> 42> 41>
500m | 1’55 | 1°52 | 1°50 | 1’45 | 142 | 1740 | 137 | 135 | 1’32 | 1730 | 128 [ 126 | 1724 | 1’22

Projet d’entrainement

Date : Tps prévu Tps réalisé Ecart

1° 500m

2°500m

3°500m

Total : Total :

Date : Tps prévu Tps réalisé Ecart

1 500m

2°500m

3°500m

Total : Total :

Date : Tps prévu Tps réalisé Ecart

1° 500m

2°500m

3°500m

Total : Total :

Loic Seghetto ; professeur EPS ; lycée Hilaire de Chardonnet ; Chalon-sur-Sadne


Loïc Seghetto ; professeur EPS ; lycée Hilaire de Chardonnet ; Chalon-sur-Saône

En connaissant sa vitesse de course, l’élève peut rapidement connaître une estimation de sa note de performance au bac. Ex : une fille qui court un 500m en 16 km/h, peut espérer avoir 13,3 /14 en performance.

En fonction de sa vitesse, l’élève connaît son temps de passage aux 250m. Il peut donc adapter son allure et sa stratégie de course.


