Relais Vitesse

Réaliser 2 fois un 4X50m. Constituer des équipes de 4 qui effectueront 2 courses dans lesquelles chaque éleve tiendra les deux roles (Donneur — receveur). La zone de transmission est de 20 metres.Une prise performance sur 50 m départ arrété est

faite en début d’épreuve.

La performance prend en compte le croisement (X1 dans I’exemple) entre :
 performance en vitesse : Performance départ arrété

« performance en relais : La meilleure performance sur les 2 relais courus.
Ce curseur X1 est ensuite reporté verticalement dans la ligne grisée de la performance maximale pour permettre le croisement avec 1’indice technique. L’indice technique (IT) traduit la compétence a courir au moins aussi vite en relais qu’en
cumulant les temps des coureurs. Il correspond a la différence entre la performance en relais et la performance cible. Cette performance cible se détermine en additionnant les temps de A,B,C,D sur le 50m départ arrété,

IT = performance relais ABCD — performance cible ABCD : (IT inférieur ou égal & 0”” = 4 « relais » ; ® IT compris entre 0,1 et 0,5 = 3 « relais » ; ® IT compris entre 0,6 et 1”” = 2 « relais » ; ® IT supérieur ou égal a 1,1 = 1 « relais »)

Chaque éleve peut donc marquer entre 1 et 4 « relais » par course. Sur les 2 courses qu’il a a faire il pourra donc marquer entre 1 et 8 points (échelle de 1’'IT)
AFL 1 sur 12 points évalué le jour de I’épreuve. L’AFL 2 et 3 sur 8 est réparti au choix par 1’é]1eéve et doit étre annoncé de la deuxieme séance avec 3 répartitions possibles (4-4/2-6/6-2). Ce choix ne pourra étre modifié apres le début de 1’épreuve.
AFL2 et I’AFL3 s’évaluent au fil de la séquence d’enseignement et éventuellement le jour de I’épreuve. L’évaluation est finalisée le jour de 1’épreuve.

REPERES D’EVALUATION

DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
Vitesse 9”6 9“4 9”3 9”1 8”9 8”8 8”7 8”5 8”3 8”72 8”1 8” 7’9 7’8 77 7’6
Performance Relais 39” 38” 3776 36”8 36" 35”6 3572 3474 33”8 33”2 32”8 3274 32” 3176 3172 30”8
maximale
Vitesse 8”76 8”3 8”72 8” 7’8 77 7’6 74 7’3 772 7’1 7" 6”79 6”8 6”7 6”6
Relais 35” 34” 33” 3274 3176 3172 30”8 30” 2974 28”8 2872 2776 2772 26”8 26”4 26"
AFL 1 12 points o o5 1 15 2 25 3 35 4 45 5 55 6 65 7 75 8 8,5 9 95 10 105 11 11,5 12

L’efficacité technique

L’indice technique nombre de

« relais » totalisés sur 2 courses

L’éleve crée peu de vitesse et la
conserve mal / transmet peu ou pas.
Le passage de témoin fait ralentir le
relais, mauvaise coordination des
actions dans le relais, pas de prise de

L’éleve crée de la vitesse mais la
conserve peu lors du passage de
témoin par manque de coordination
entre donneur et receveur. Le témoin
n’est pas transmis de facon fluide.

L’éleve parvient a créer sa vitesse
utile et la conserve. Le passage de
témoin est fluide et maitrisé.

L’éleve crée, conserve / transmet sa
vitesse maximale utile.Le témoin est
transmis a vitesse optimale, de facon
fluide. Le choix des reperes et des
bindmes mis en place est stratégique

repere. pour la performance
1 2 3 4 5 6 7 8
« relais » « relais » « relais » « relais » « relais » « relais » « relais » « relais »

Le manque de vitesse au moment de
la transmission nuit a la coordination
des actions du relais.

Une vitesse qui nuit a la continuité
des actions propulsives.

Une vitesse utile contrdlée, qui sert la
coordination des actions propulsives.

Une vitesse maximale utile qui sert la
continuité des actions propulsives.




DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
Note AFL2 :
Valeur choisie par le candidat lors de la deuxieme 0,25 /05 / 075 |05 /15 25 15 / 3 4 2 / 4 / 6
séance.
2pts  /  dpts  / 6pts 2pts  /  dpts [/ 6pts 2pts  /  dpts [/ 6pts 2pts  /  dpts [/ 6pts
Entrainement inadapté : Entrainement partiellement adapté Entrainement adapté : Entrainement optimisé :
Eleve passif Eleve suiveur Eleve acteur Echauffement et Eleve leader
AFL2 L’éleve accepte de s’engager Echauffement et récupération récupération adaptés a 1’effort Echauffement et récupération
S’entrainer, individuellement et collectivement, pour physiquement dans la pratique de stéréotypés et aléatoires Choix, analyses et régulations en adaptés a effort et & soi
réaliser une performance ) ‘1 act1v1fe. o Ch01x, anal\yses et regulat'lons a afi’e(\luatlf)n avec ses ress\o.urces. ~Cl’101x, analy'ses et régulations
Préparation et récupération I’aide de reperes externes simples. L’éleve tient son carnet a jour et ciblées pour soi et pour les autres.
. aléatoires. Eleve isolé. Charges de travail non maitrisée. s’en sert comme une mémoire. L’éleve considere son carnet
Choix, analyses et régulations L’éleve remplit son carnet de suivi comme un outil de travail pour
inexistants. de maniére irréguliere progresser les séances suivantes.
L’éleve remplit son carnet de suivi
de maniére aléatoire et trés
irréguliére
Note AFL3: 05 / 075 / 1 075 / 05 / 075 1/ 075 / 05 075 / 1L/ 075
Valeur choisie par le candidat lors de la deuxieme séance.
Chaque rdle est noté sur: 0,25 /1pt ou 03750ﬁg:: :;Jaoni/ip‘;i;tf;oims des deux roles sont additionnés pour 2ptS / 4ptS / 6ptS 2ptS / 4ptS / 6ptS 2ptS / 4ptS / 6ptS 2ptS / 4ptS / 6ptS
Temps fiables est capable de relever
. Déclenche le chronometre un peu Utilisation autonome du deux temps a la fois. Le
A ) Peu concentré. Temps non fiables . N . RN
Assumer le role de starter / chronométreur avec . . P . tot ou un peu tard. chronometre. Temps fiables. communique avec précision a son
L. . . Consignes inappropriées entrainant c d hési c d ditifs instabl )
précision. Echanger lucidement avec son partenalre. des faux départs. ommandements esﬁf}nts et pas omman f?ments auditifs instables camarade.
toujours tres clairs. mais opérationnels. Applique et fait appliquer le
reglement. Commandement clair.
AFL3
Assume peu son rdle et sa Assume mais reste passif. Sa Engagé et réactif concentration
concentration est aléatoire et peu concentration est périodique. réguliére. S’adapte et aide
Etre en mesure de relever des informations précises puis soutenue S’adapte et aide ponctuellement. . regulicrement ) o _
. Le jugement est erroné Le jugement est conforme et Le jugement est assuré argumenté Polyvalent et décisif. Concentration
de les transmettre a ses camarades permettant une Décrit simplement sans mettre hésitant et pertinent permanente, aide et anticipe.
progression. jour les points a travailler. Et Se focalise sur le temps réalisé, Identifie a la fois temps individuel
reléve/ou communique une partie nombre de coup de bras... et et I’analyse technique,... pour
des indices. transmets a son camarade. discuter des points & améliorer.
Fiche relais Course 1 Ordre 1 A-B-C-D Course2 Ordre 2 B-A-D-C
Date

o0 w >»

Perf sur 50m Perf cible Perf relais réalisée IT

Perf cible Perf relais réalisée IT Meilleure perf. Relais Total IT




